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Il libro 


C on la meditazione i monaci buddhisti riescono a 
raggiungere uno stato di serena felicità. E ci assicurano 
che è una condizione che tutti possono sperimentare. Ma 
come? Per rispondere a guasta domanda un gruppo di psicologi, 
filosofi e neuroscienziati occidentali guidati da Daniel Goleman - 
il profeta della cosiddetta "intelligenza emotiva" - si è 
confrontato con il Dalai Lama. Dal loro incontro è scaturita una 
sola risposta: liberarsi dai "veleni della mente" (rabbia, desiderio, 
illusione) è la chiave delle felicità. Così se da un lato il Dalai 
Lama ci spiega come trasformare le emozioni negative in 
sentimenti positivi, dall'altro Goleman ci mostra, con rigorosi 
metodi scientifici, come la pratica della meditazione possa 
rimuovere le cause delle nostre peggiori pulsioni. Insieme i due 
autori ci invitano a gettare uno sguardo colmo di speranza sul 
lato più oscuro della nostra mente per renderlo limpido e 
luminoso. 


Gli autori 


Tenzin Gyatso (Taktser, Tibet, 1935) è il quattordicesimo Dalai 
Lama. Leader politico e spirituale del popolo tibetano, autorità 
religiosa, voce fra le più ascoltate del pacifismo mondiale, nel 
1989 è stato insignito del premio Nobel per la pace. Dal 1959 
vive in India, a Dharamsala, sede del governo tibetano in esilio. 

Daniel Goleman (Stockton, California, 1946), tra i più rinomati 
psicologi al mondo, con i suoi studi sull'intelligenza emotiva ha 
rivoluzionato il panorama della psicologia contemporanea. Autore 
del bestseller internazionale Intelligenza emotiva (1996), è 
condirettore del Consortium for Research on Emotional 
Intelligence della Rutgers University e membro della American 
Association for thè Advancement of Science. 
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IN MEMORIA DI FRANCISCO VARELA 
7 settembre 1946 - 28 maggio 2001 

Buon giorno, mio caro amico: ti considero un fratello spirituale. Noi 
avvertiamo una forte sensazione di vuoto per la tua assenza. Così ti voglio 
esprimere la mia profonda gratitudine, come a un fratello, per il grande 
apporto che hai dato alla scienza, in particolar modo alla neurologia, alla 
scienza della mente e anche per il nostro ottavo dialogo tra scienza e pensiero 
buddhista. Non dimenticheremo i tuoi importanti contributi. Ti ricorderò per 
tutta la vita. 

Dalai Lama 


22 maggio 2001 

(In videocollegamento da Madison, Wisconsin,con Francisco Varela, nel Ietto 
della sua camera di Parigi, dove morì sei giorni dopo) 



Premessa 


Gran parte della sofferenza umana deriva dalle emozioni 
distruttive, ad esempio quando Todio genera violenza o il 
desiderio dipendenza. Una delle responsabilità 
fondamentali di noi persone attente consiste neiralleviare i 
costi umani di tali emozioni incontrollabili. Credo che nel 
contesto di questa missione il buddhismo e la scienza 
possano dare un grande contributo. 

Il buddhismo e la scienza non sono visioni contrastanti 
del mondo, ma approcci diversi al raggiungimento di uno 
stesso fine: la ricerca della verità. Nelhapprendimento del 
buddhismo è essenziale investigare la realtà e in questa 
ricerca anche la scienza ha dei percorsi da offrire. Sebbene 
i loro obiettivi parziali possano essere diversi, sia la scienza 
che il buddhismo si prefìggono la ricerca della verità 
attraverso percorsi che espandono la nostra conoscenza e 
la nostra comprensione. 

Il dialogo tra scienza e buddhismo è fonte di una profìcua 
partecipazione. Noi buddhisti possiamo utilizzare le 
scoperte della scienza per capire meglio il mondo in cui 
viviamo. Allo stesso modo gli scienziati possono sfruttare 
alcune intuizioni del buddhismo. I campi in cui il buddhismo 
può contribuire alla comprensione scientifica sono molti, e i 
colloqui Mind and Life ne hanno analizzati diversi. 

Ad esempio, per quel che riguarda il funzionamento della 
mente, il buddhismo possiede una scienza interiore vecchia 
di secoli che si è rivelata utile ai ricercatori nel campo delle 
scienze cognitive e delle neuroscienze, e anche nello studio 
delle emozioni, offrendo contributi significativi alla loro 



comprensione. Dopo avere partecipato alle nostre 
discussioni, molti scienziati sono ripartiti con nuove idee 
per la ricerca nei rispettivi campi di indagine. 

D'altro canto anche il buddhismo può imparare dalla 
scienza. Ho detto più volte che se la scienza dimostra dei 
fatti che risultano in conflitto con la comprensione 
buddhista, il buddhismo deve adeguarsi. Dovremmo sempre 
adottare una visione che concordi con i fatti. Se in seguito a 
indagini scopriamo che un certo punto di vista è motivato e 
provato, dobbiamo accettarlo. Tuttavia, va tracciata una 
chiara distinzione tra ciò che la scienza non scopre e ciò 
che la scienza scopre essere inesistente. Ciò che la scienza 
scopre essere inesistente va accettato da tutti noi come 
inesistente ma, per quanto riguarda ciò che la scienza non 
riesce semplicemente a scoprire, la situazione è 
completamente diversa. Ne è un esempio la coscienza. 
Sebbene siano secoli che gli esseri senzienti, inclusi gli 
esseri umani, fanno esperienza della coscienza, in effetti 
non sappiamo ancora che cosa essa sia e come funzioni. 

Nella società moderna, la scienza è diventata una delle 
principali forze per lo sviluppo deirumanità e del nostro 
pianeta. Le innovazioni scientifiche e tecnologiche sono 
dunque responsabili dei grandi progressi materiali. Eppure 
la scienza non possiede tutte le risposte, così come in 
passato non le possedeva la religione. Più cerchiamo 
miglioramenti sul piano materiale, ignorando la 
soddisfazione che emerge dalla crescita interiore, più i 
valori etici spariscono velocemente dalle nostre comunità. 
In questo modo finiremo tutti col provare una sensazione di 
infelicità poiché, quando nel cuore delle persone non c'è 
spazio per la giustizia e per l'onestà, i deboli sono i primi a 
soffrirne. E di contro, il risentimento che scaturisce da tali 
ingiustizie finisce per coinvolgere tutti. 

Adesso che la scienza ha un impatto sempre più forte 
sulla nostra esistenza, alla religione e alla spiritualità spetta 
un ruolo ancora più importante nel ricordarci la nostra 



umanità. Il nostro compito consiste nel bilanciare il 
progresso scientifico e materiale con il senso di 
responsabilità che deriva dalla crescita interiore. Ecco 
perché ritengo importante questo dialogo tra religione e 
scienza, poiché da esso possono scaturire idee di grande 
benefìcio per Tumanità. 

Quando si tratta di affrontare i problemi umani messi in 
gioco dalle nostre emozioni distruttive, il buddhismo ha 
molte cose da dire alla scienza. Uno degli obiettivi centrali 
della pratica buddhista è quello di ridurre il potere delle 
emozioni distruttive sulla nostra esistenza. Animato da 
questo fine, il buddhismo offre un'ampia gamma di 
intuizioni teoriche e metodi pratici. Se alcuni di questi 
metodi possono avere un benefìcio comprovato 
scientificamente, ci saranno buone ragioni per trovare il 
modo di renderli accessibili a tutti, indipendentemente 
dairinteresse del singolo individuo per il buddhismo. 

L'affermazione di questo principio scientifico è stato uno 
dei risultati del nostro dialogo. Sono lieto di affermare che 
la discussione Mind and Life di cui questo volume è 
testimone è stata qualcosa di più che un semplice incontro 
tra il buddhismo e la scienza. Gli scienziati hanno compiuto 
un passo in avanti e hanno dato l'avvio a ricerche nel corso 
delle quali verranno sottoposti ad analisi vari metodi 
buddhisti che potrebbero rivelarsi utili nell'affrontare le 
emozioni distruttive. 

Invito i lettori di questo libro a condividere con noi le 
indagini sulle cause e sulla cura delle emozioni distruttive, 
riflettendo sui numerosi quesiti qui sollevati, che sono per 
tutti noi di estrema importanza. Spero che anche voi, come 
me, troverete stimolante questo incontro tra scienza e 
buddhismo. 




28 agosto 2002 



Prologo 



Una sfida per Tumanità 


C'è un collegamento toccante tra il marzo del 2000, mese 
nel quale si tennero i colloqui di cui qui si parla, e il 
completamento del presente volume neirautunno del 2001. 
Nel momento in cui si svolgevano gli incontri descritti in 
questo testo il mondo aveva appena, con un respiro di 
sollievo, lasciato alle proprie spalle gli orrori del XX secolo, 
e molti di noi guardavano in avanti con la speranza di un 
futuro più umano. Poi, quando è arrivata la tragedia del 
settembre 2001, siamo stati costretti per l'ennesima volta, e 
con toni particolarmente forti, a ricordare che una 
deliberata e incalcolabile mancanza di umanità è tuttora 
presente in mezzo a noi. 

Per quanto orribili, quelle azioni barbariche non 
rappresentano che un ennesimo episodio del costante flusso 
di crudeltà che costituisce la storia, dove l'odio è il motore 
di azioni dagli effetti letali. Tra tutte le emozioni distruttive, 
un'ostilità così priva di scrupoli è la vena più inquietante 
della psiche umana. In genere questo marchio di barbarie 
aleggia in lontananza, compiendo qualche fugace 
apparizione tra le quinte della nostra consapevolezza 
collettiva; è una presenza sinistra, che aspetta il momento 
buono per tornare sotto la luce dei riflettori. La rabbia più 
brutale, tuttavia, continuerà ripetutamente a occupare il 
centro della scena finché, come nel caso di altre emozioni 
distruttive, non riusciremo a comprenderne le radici così da 
trovare il modo per tenere sotto controllo la crudeltà. 

Tale sfida, che riguarda tutta l'umanità, sta alla base di 
questo volume che documenta la collaborazione tra il Dalai 



Lama e un gruppo di scienziati al fine di comprendere e 
neutralizzare le emozioni distruttive. Il nostro obiettivo non 
era quello di vedere come le pulsioni distruttive di un 
individuo si trasformino in azioni di massa, né di capire 
come le ingiustizie, o quelle situazioni che come tali 
vengono percepite, diano impulso a ideologie che 
fomentano l'odio. Ci siamo mossi a un livello più profondo, 
studiando come le emozioni distruttive corrodano il cuore e 
la mente degli esseri umani e chiedendoci che cosa 
possiamo fare per contrastare questa tendenza pericolosa 
della nostra natura collettiva. E l'abbiamo fatto, 
naturalmente, insieme al Dalai Lama, la cui vita è di per sé 
una lezione su come affrontare l'ingiustizia della storia. 

Sono secoli che la tradizione buddhista insiste sul fatto 
che riconoscere e trasformare le emozioni distruttive è un 
elemento centrale della pratica spirituale; alcuni 
sostengono addirittura che tutto quanto indebolisce le 
emozioni distruttive è pratica spirituale. Visti secondo una 
prospettiva scientifica, questi stessi stati emotivi suscitano 
problemi complessi: si tratta infatti di reazioni cerebrali che 
hanno in parte dato forma alla mente degli esseri umani, 
svolgendo presumibilmente un ruolo cruciale per la loro 
sopravvivenza. Adesso però, nel contesto della vita 
moderna, sono fonte di gravi pericoli per il nostro destino 
individuale e collettivo. 

Nel nostro incontro è stata affrontata una vasta gamma 
di quesiti impellenti attorno alle nostre emozioni distruttive, 
dilemma costante per tutto il genere umano. Si tratta forse 
di un elemento fondamentale e immutabile del nostro 
retaggio? Che cos'è che rende questi desideri così 
irresistibili, spingendo individui razionali a commettere 
azioni di cui in seguito si pentiranno? Qual è il ruolo di simili 
emozioni nell'evoluzione della nostra specie: sono forse 
essenziali per la sopravvivenza degli esseri umani? Quali 
sono i punti sui quali fare leva per indebolire la minaccia 
che pongono alla nostra felicità e stabilità individuale? 



Quant'è plasmabile il cervello, e come possiamo volgere in 
una direzione più positiva i sistemi neurali nei quali 
albergano le pulsioni distruttive? Infine, la domanda più 
importante: come possiamo vincerle? 



Questioni scottanti 

I primi semi deirincontro che ha affrontato queste questioni 
scottanti furono piantati quando mia moglie e io 
soggiornammo in una guest house a Dharamsala, in India, 
dove uno degli ospiti stava facendo la revisione di quello 
che sarebbe poi diventato un altro libro del Dalai Lama, 
Una rivoluzione per la pace. Il curatore mi chiese un 
commento sulla prima stesura del libro, che espone la 
proposta del Dalai Lama per un'etica secolare adatta alla 
comunità mondiale (e non solo per coloro che hanno 
sposato una determinata religione) e il suo desiderio di 
mettere insieme tutte le risorse, sia occidentali sia orientali, 
che possano rivelarsi utili all'umanità per raggiungere 
questo difficile obiettivo. 

Mentre leggevo il testo, cominciai a pensare 
all'importanza che le nuove ricerche sulle emozioni 
rivestivano per la tesi sostenuta dal Dalai Lama. Qualche 
giorno dopo ebbi modo di presentargli alcune di queste 
scoperte durante un breve incontro. Il Dalai Lama rimase 
colpito, ad esempio, dai dati che mostravano come i bambini 
che hanno accesso a una buona alimentazione mostrino fin 
da piccoli i segni della capacità di essere solidali, che è 
assolutamente cruciale per la compassione. Gli chiesi se 
poteva essere interessato a ricevere un resoconto 
dettagliato delle più recenti ricerche sulle emozioni in 
campo psicologico. Mi rispose di sì, e che lo interessavano 
soprattutto le emozioni negative. Voleva sapere, ad 
esempio, se la scienza era in grado di dirgli che differenza 
ci fosse, a livello cerebrale, tra la collera e la rabbia. 

L'anno successivo ebbi un fugace scambio di parole con il 
Dalai Lama mentre era in procinto di tenere una 
conferenza a San Francisco; in quell'occasione chiarì la sua 



richiesta chiedendo un lavoro specifico sulle emozioni 
distruttive. Dopo qualche mese, durante un'altra breve 
conversazione in New Jersey, poco prima che cominciasse a 
impartire i suoi insegnamenti religiosi in un monastero 
buddhista, gli chiesi che cosa intendeva esattamente con 
«distruttive». Mi spiegò che a interessarlo era la visione 
scientifica di quelli che per i buddhisti sono i «tre veleni»: la 
rabbia, il desiderio e Tillusione. Concordavamo entrambi sul 
fatto che la visione occidentale sarebbe stata sicuramente 
diversa da quella buddhista, ma anche sul fatto che quelle 
differenze avrebbero fornito molte informazioni. 

Girai la sua richiesta ad Adam Engle, presidente del Mind 
and Life Institute, per vedere se l'argomento poteva 
entrare ragionevolmente a fare parte della serie di incontri 
organizzati ogni anno a partire dal 1987, nel corso dei quali 
il Dalai Lama incontrava gruppi scelti di esperti per 
investigare le prospettive della scienza buddhista e di 
quella occidentale su un determinato soggetto, ad esempio 
la cosmologia o la compassione. Io stesso ero stato uno 
degli organizzatori e dei moderatori del terzo incontro, 
dedicato alle emozioni e alla salute, e il contesto mi 
sembrava ideale per questo nuovo argomento. 

Una volta ottenuta l'approvazione del comitato scientifico 
dell'istituto, mi trovai a dover contattare scienziati che per 
l'esperienza acquisita e per le prospettive adottate 
potessero gettare luce sugli elementi della mente umana 
che generano turbamento, inquietudine e pericolo. Non 
solo c'era bisogno di esperti in grado di fornire un adeguato 
spettro di posizioni; ci volevano persone in grado di 
sollevare questioni intriganti, di imbarcarsi in 
un'esplorazione delle risposte possibili e di aprirsi a una 
disamina dei presupposti nascosti del loro pensiero, 
potenzialmente in grado di limitarlo. 

I partecipanti di entrambe le parti in causa dovevano 
essere pronti a insegnare e a imparare. Il Dalai Lama 
sarebbe stato, come sempre, particolarmente interessato a 



ricevere informazioni sulle ultime scoperte della scienza. Gli 
scienziati, invece, avrebbero dovuto esporsi a un paradigma 
della mente alternativo al loro, e cioè alle intuizioni del 
pensiero buddhista che da millenni esplora il mondo 
interiore con una straordinaria acutezza. Questo corpo di 
conoscenze possiede un sistema esatto per sondare le 
profondità della consapevolezza, che la scienza non ha 
ancora preso in considerazione e che è in grado di 
sottoporre a revisione alcuni dei presupposti fondamentali 
che informano Todierna scienza della psicologia. Questo 
incontro, in breve, non sarebbe stato una semplice 
occasione di aggiornamento per il Dalai Lama, ma 
un'indagine attiva e comune su questioni profonde dello 
spirito umano; insieme ad altri studiosi buddhisti, il Dalai 
Lama avrebbe svolto la funzione di interlocutore della 
scienza lungo canali che potevano ampliare la portata del 
pensiero degli scienziati stessi. 

Com'è ormai tradizione, avremmo iniziato con un filosofo 
investito del compito di espandere la griglia interpretativa 
necessaria per le nostre ricerche. Alan Wallace, che 
insegnava allora alla University of California di Santa 
Barbara e che, oltre a essere uno studioso di buddhismo, fa 
normalmente il traduttore per il Dalai Lama durante questi 
incontri, si sarebbe occupato dell'aspetto filosofico mentre 
io mi sarei attivato per cercare un gruppo omogeneo di 
scienziati. 

Owen Flanagan, studioso di filosofia della mente alla 
Duke University, fu incaricato di dare inizio alle nostre 
conversazioni presentando la visione occidentale in merito 
a una questione fondamentale: quali emozioni, 
indipendentemente da quelle più ovvie come la collera e la 
rabbia, vanno annoverate tra quelle più distruttive? 
Matthieu Ricard, un monaco buddhista tibetano (con un 
dottorato in biologia), avrebbe presentato la posizione del 
buddhismo sulle emozioni distruttive. La definizione 
operativa dalla quale partire durante l'incontro era 



estremamente diretta: le emozioni distruttive sono quelle 
che causano danni a noi stessi o agli altri. Nel corso della 
discussione, tuttavia, emersero opinioni diverse su quali 
siano in effetti le emozioni dannose, su quando e sul perché 
lo siano. Le variazioni alLinterno del concetto di 
«distruttivo» dipendevano dal punto di vista, poiché la 
filosofìa morale, il buddhismo e la psicologia avevano 
singolarmente una serie di risposte da dare. 

Paul Ekman, psicologo alla University of California di San 
Francisco, ed esperto mondiale delLespressione facciale 
dell'affetto, diede l'avvio alla nostra esplorazione scientifica 
delle dinamiche fondamentali delle emozioni, una 
piattaforma di conoscenza a partire dalla quale tuffarsi poi 
nell'enigma della vena distruttiva che attraversa la natura 
umana. Ekman offrì un punto di vista darwiniano ai nostri 
incontri, suggerendo che le emozioni distruttive rimangono 
nel repertorio del cuore umano nei termini di una 
concessione all'interno della spinta evoluzionistica verso la 
sopravvivenza. 

Ulteriori informazioni dal versante della neuroscienza ci 
vennero da Richard Davidson della University of Madison, 
fondatore del settore della neuroscienza affettiva. Condivise 
con noi scoperte grazie alle quali erano stati individuati i 
circuiti cerebrali attivati dalle emozioni distruttive, dal 
desiderio impellente di un tossicomane alle paure 
paralizzanti di un individuo affetto da fobie, alla perversità 
incontrollata di un assassino di massa. Quei dati indicavano 
tuttavia anche un'altra promessa: le zone del cervello che 
inibiscono gli impulsi distruttivi, e quelle che sostituiscono 
sensazioni disturbanti con equanimità o gioia. 

Sebbene condividiamo la gamma delle sensazioni, che 
costituiscono un'eredità comune a tutto il genere umano, 
l'espressione o il valore di certe emozioni varia da individuo 
a individuo. Una visione multi-culturale fu quella fornita da 
Jeanne Tsai, una psicoioga che lavorava allora alla 
University of Minnesota (attualmente è a Stanford). La sua 



ricerca indaga i modi diversi di provare emozioni da una 
cultura airaltra. Le sue scoperte ci fecero riflettere sulla 
necessità di riconoscere l'esistenza di differenze tra le 
persone, anche se eravamo alla ricerca di mezzi universali 
per affrontare la minaccia delle emozioni distruttive. 

Oltre all'analisi delle dinamiche legate alle nostre 
tendenze distruttive, speravamo di trovare anche delle 
soluzioni. Su quest'ultimo punto ascoltammo quanto aveva 
da dire Mark Greenberg, uno psicologo della University of 
Pennsylvania che era un pioniere dei programmi di 
apprendimento sociale ed emotivo. Parlò dei corsi scolastici 
per bambini che forniscono un'educazione emotiva di base, 
che renda possibile dominare le emozioni distruttive 
anziché assecondarne semplicemente gli stimoli. Alla fine, 
quell'intervento ci spronò a progettare un programma 
simile per adulti. 

L'ultima giornata fu dedicata alla collaborazione tra 
praticanti avanzati di meditazione e neuroscienziati, base 
per una migliore comprensione scientifica del potenziale 
positivo di trasformazione emotiva. Francisco Varela, 
cofondatore del Mind and Life Institute, e direttore della 
ricerca presso un laboratorio di neuroscienza parigino, 
riferì di esperimenti che sezionano l'attività neurale relativa 
a un momento specifico della percezione - una ricerca che 
intendeva continuare con la collaborazione di meditatori 
avanzati, così da trarre vantaggio dalle loro qualità di 
osservatori della mente. Richard Davidson sostenne poi la 
tesi della neuroplasticità, la capacità del cervello di 
svilupparsi per tutto il corso dell'esistenza; presentò dei 
dati dai quali si deduceva che la pratica della meditazione 
poteva produrre una benefica plasticità nei centri affettivi 
del cervello, inibendo le emozioni distruttive e favorendo 
nel contempo quelle positive. 

Sebbene il tema delle emozioni distruttive possa di per sé 
suscitare pessimismo e cattivi pensieri, il nostro era un 
obiettivo positivo, rivolto ai passi da intraprendere per 



contrastare queste forze oscure - se non altro nella nostra 
mente. Se vogliamo sconfìggere il virus delle emozioni 
distruttive, dobbiamo cominciare a vaccinarci contro il caos 
interiore di sensazioni come il panico o la rabbia cieca, che 
impediscono un'azione efficace. Nella ricerca scientifica che 
mira a un equilibrio interiore e alla pace in opposizione al 
tumulto, alcune delle prime risposte lasciano spazio 
airottimismo - almeno a lungo termine. 

Al termine della settimana nessuno voleva andarsene. I 
quesiti sollevati e le possibilità emerse avevano creato 
un'atmosfera che fu poi ricreata in un successivo incontro 
di due giorni, tenutosi qualche mese dopo alla University of 
Wisconsin; in un ulteriore convegno di due giorni alla 
Harvard University, e in vari progetti scientifici tuttora in 
corso. L'esplorazione intellettuale delle emozioni distruttive 
aveva dato i suoi frutti nella ricerca attiva di ulteriori 
risposte - e di antidoti. 



Uno sfondo stimolante 

Questo incontro era Tettavo della serie Mind and Life. Come 
gran parte degli altri dialoghi tra il Dalai Lama e un gruppo 
ristretto di scienziati e di filosofi, durò cinque giorni e fu 
tenuto al quartier generale del Dalai Lama a Dharamsala, in 
India. Ogni mattina era dedicata a un intervento, i 
pomeriggi al ventaglio di implicazioni che ne derivavano. 
Grazie soprattutto al calore e alTarguzia del Dalai Lama, 
quello che avrebbe potuto essere un rigido scambio di idee 
si svolse invece in un'atmosfera informale, di familiarità e di 
amicizia, molto fertile per lo sviluppo di idee innovative e 
spontanee. 

Il mio compito, nello scrivere questo libro, era di 
raccontare con fedeltà un ampio spettro di collaborazioni 
tra la scienza e lo spirito. Lorganizzatore di ognuno di 
questi incontri ha il compito di divulgarne le attività presso 
un pubblico più ampio in forma di volume; quello che state 
leggendo è il settimo libro della serie Mind and Life. Come i 
precedenti, è Tunico resoconto degli incontri e intende 
cogliere alla lettera il tono spontaneo delle conversazioni. 

Allo scopo di dare un'idea della ricchezza degli scambi 
tra i partecipanti ebbi l'opportunità di fare delle domande - 
anche al Dalai Lama - sul loro atteggiamento e sui loro 
pensieri reconditi nei momenti cruciali delTincontro. Tutto 
ciò aggiunse al dialogo uno sfondo stimolante, trasferendo 
sulla pagina stampata un'idea più vivida di che cosa volesse 
dire trovarsi in quella sala, in mezzo ai fuochi artificiali 
delTintelletto, a fare domande e raccontare episodi 
verificatisi alle frontiere della scienza. 

Le nostre conversazioni furono una festa intellettuale nel 
corso della quale venivano presentate scoperte che 
spaziavano dalla precisione delle letture del cervello alle 



osservazioni dei bambini a scuola durante la ricreazione, 
dai dati sulla perspicacia emotiva di una tribù remota della 
Nuova Guinea a studi che rivelavano il carattere aperto dei 
bambini cinesi. Affrontammo una vasta gamma di 
argomenti, da discussioni estremamente teoriche di certi 
assunti filosofici alla pragmatica deirinsegnamento di 
metodi per gestire meglio le emozioni distruttive, dagli 
aspetti tecnici delle procedure neuroscientifiche per 
resplorazione della cognizione alle sottigliezze necessarie 
per coltivare la compassione. 

Sebbene non ci fossero risposte facili, le domande che si 
susseguirono furono estremamente stimolanti - il fuoco 
incrociato di punti di vista appartenenti a entrambe le 
tradizioni di pensiero e gli enigmi più grandi che 
riguardano la nostra esistenza individuale e il futuro della 
nostra specie. Le domande, spesso cruciali e talvolta 
geniali, suggerirono di frequente nuovi percorsi di ricerca. 

I lettori, naturalmente, si ritroveranno maggiormente 
attratti da questo o da quell'elemento della discussione; 
alcuni sceglieranno una loro linea interpretativa. Ciò 
nonostante, questo banchetto intellettuale viene qui offerto 
nella sua totalità. 

Durante tutto lo svolgimento degli incontri il Dalai Lama, 
raggio di pace in un'epoca inquieta, ebbe una forte 
influenza su tutti noi. Grazie al suo influsso tranquillo, 
quella che era iniziata come un'indagine puramente 
intellettuale divenne una ricerca personale e condivisa di 
antidoti positivi contro le emozioni distruttive. Tale ricerca 
ha già dato alcuni frutti tangibili. 

Anzitutto, finimmo per delineare un'applicazione pratica 
della visione proposta dal Dalai Lama all'umanità in Una 
rivoluzione per la pace, proprio quel libro che avevo visto a 
Dharamsala e che era stato il seme di questo nostro 
incontro. Ci ritrovammo a cercare metodi pratici derivabili 
dal buddhismo o dall'Occidente, con l'obiettivo di mettere a 
punto un ciclo di lezioni per vivere con attenzione e 



consapevolezza assolute, con autocontrollo e senso di 
responsabilità, con empatia e compassione - in altre parole, 
con quelle tecniche che consentono agli individui di 
sopraffare le emozioni distruttive. 

Un altro frutto deirincontro è quello che riguarda la 
scienza. Il buddhismo esplora da millenni, con profondità e 
rigore straordinari, la mente e il suo potenziale di positività; 
la scienza invece ha imboccato questa linea di ricerca in un 
passato relativamente recente. Ora queste due tradizioni si 
sono unite per compiere la stessa missione. Dal nostro 
incontro risultarono una serie di studi sperimentali in cui 
alcuni degli strumenti scientifici più nuovi e sofisticati 
analizzano metodi antichi per coltivare stati emotivi positivi. 

La nostra storia inizia con questa stimolante 
collaborazione tra una scienza della mente vecchia di secoli 
e le nuove frontiere tracciate dalla neuroscienza. 




Da sinistra a destra: Paul Ekman, Thupten Jinpa, Jeanne Tsai, Mark Greenberg, 
il Venerabile Kusalacitto, il Dalai Lama, Daniel Goleman, Francisco Varela, 
Richard Davidson, Alan Wallace, Matthieu Ricard e Owen Flanagan. 



UNA COLLABORAZIONE SCIENTIFICA 

Madison, Wisconsin, 21 e 22 maggio 2001 



Il Lama in laboratorio 


Il Lama Òser colpisce chiunque lo incontri per come 
risplende, e non perché indossa gli abiti purpurei e dorati 
del monaco tibetano, ma per il suo sorriso radioso. Per oltre 
tre decenni Òser, un europeo convertitosi al buddhismo, ha 
seguito un addestramento per diventare monaco buddhista 
nella regione delLHimalaia, trascorrendo molti anni al 
fianco di uno dei più grandi maestri spirituali del Tibet. 

Adesso però Òser (il cui vero nome è stato cambiato per 
proteggerne Lanonimato) sta per compiere un passo 
rivoluzionario nella storia del lignaggio del quale è entrato 
a fare parte: intraprenderà una meditazione durante la 
quale il suo cervello sarà letto dalle più sofisticate 
apparecchiature attualmente disponibili. In passato sono 
già stati effettuati tentativi sporadici di studiare Lattività 
cerebrale di individui che meditano, e da ormai vari decenni 
in Occidente vengono compiuti dei test con monaci e yogi 
che spesso rivelano grandi capacità di controllare il respiro, 
le onde cerebrali o la temperatura corporea. Questa volta 
però, trattandosi del primo esperimento su un individuo che 
ha completato un addestramento così avanzato, effettuato 
con strumenti di misurazione altrettanto sofisticati, la 
ricerca si sposta su un livello assolutamente nuovo, in grado 
di valutare con una profondità finora inaccessibile il legame 
tra strategie mentali sottoposte a una ferrea disciplina e 
l'impatto che possono avere sulle funzioni cerebrali. Questo 
progetto di ricerca ha un obiettivo pratico, quello di 
valutare la meditazione nei termini di un allenamento 
mentale, di una risposta pratica a un quesito che continua 



ad assillare Tumanità: come giungere a un controllo più 
soddisfacente delle nostre emozioni distruttive. 

A differenza della scienza moderna, che si è concentrata 
suirelaborazione di ingegnosi composti chimici grazie ai 
quali superare le emozioni più intossicanti, il buddhismo 
offre una strada più faticosa, e cioè una serie di metodi per 
allenare la mente, in genere con la pratica della 
meditazione. Il buddhismo, infatti, definisce esplicitamente 
raddestramento a cui si è sottoposto Òser come antidoto 
alla vulnerabilità della mente alle emozioni intossicanti. Se 
le emozioni distruttive indicano un estremo deirinclinazione 
umana, la ricerca appena descritta tenta di delinearne 
rantitesi, e cioè il punto estremo di addestramento al quale 
si può portare un cervello umano perché si muova 
airinterno di un orizzonte costruttivo: Tappagamento 
invece del desiderio, la calma invece delhagitazione, la 
compassione invece delhodio. 

In Occidente le medicine sono la modalità più comune 
per fronteggiare le emozioni distruttive; nella maggior 
parte dei casi, non vi è dubbio che le pillole che alterano 
rumore hanno portato sollievo a milioni di persone. Una 
delle questioni cruciali sollevate dall'esperimento con Òser 
è se un individuo possa, con le proprie forze, produrre 
cambiamenti positivi e duraturi nelle funzioni cerebrali, 
cambiamenti il cui impatto sulle emozioni sia più duraturo 
rispetto a quello dei farmaci. Tale questione ne solleva a sua 
volta delle altre: se ad esempio gli individui sono in grado di 
addestrare la mente affinché riesca a superare le emozioni 
distruttive, è possibile che gli aspetti pratici e non-religiosi 
di un tale addestramento entrino a fare parte 
deU'educazione dei bambini? È possibile offrire agli adulti 
un addestramento che li metta in condizione di gestire le 
proprie emozioni, indipendentemente dal fatto che si tratti 
di individui animati da una ricerca spirituale? 

Quesiti di questo genere erano stati sollevati nel corso di 
un profìcuo dialogo di cinque giorni, tenutosi Tanno 



precedente negli appartamenti privati del Dalai Lama, con 
la partecipazione di un gruppo ristretto di scienziati e di un 
filosofo della mente. Lesperimento con Òser era uno dei 
momenti culminanti delle varie linee di ricerca scientifica a 
cui quel dialogo aveva dato l'avvio. In quell'occasione era 
stato il Dalai Lama a ispirare gli inizi di quel lavoro, 
collaborando effettivamente a concentrare la lente della 
scienza sulle pratiche della sua tradizione spirituale. 

Ma gli esperimenti di Madison non erano che una delle 
manifestazioni della ricerca collettiva e profonda sulla 
natura delle emozioni, sul prevalere dei loro aspetti 
distruttivi e sulla possibilità di trovare antidoti efficaci. 
Questo libro contiene il mio resoconto delle conversazioni 
che ispirarono la ricerca a Madison e delle più ampie 
questioni che stavano dietro a quella ricerca. Esso tocca 
inoltre le implicazioni ancora più generali che ha per noi 
questa esplorazione a tutto tondo delle possibilità 
disponibili all'umanità per contrastare la tendenza 
centrifuga delle emozioni distruttive. 



Saggiare il trascendente 

Òser era andato all'E.M. Keck Laboratory for Functional 
Brain Imaging and Behavior deirUniversità del Wisconsin, 
situato nel campus di Madison, dietro invito di Richard 
Davidson, uno degli scienziati che avevano partecipato ai 
colloqui di Dharamsala. Il laboratorio era stato fondato 
dallo stesso Davidson, uno dei pionieri nel campo della 
neuroscienza degli affetti, che studia Tintreccio tra cervello 
ed emozioni. Davidson voleva che Òser, un soggetto 
particolarmente intrigante, venisse studiato intensamente 
con gli strumenti di misurazione cerebrale più avanzati. 

Òser aveva ripetutamente trascorso vari mesi in ritiri 
intensi e solitari. Messe insieme, queste esperienze coprono 
un periodo di circa due anni e mezzo. Inoltre, durante i 
molti anni trascorsi come attendente personale di un 
maestro tibetano, anche nel mezzo di giornate 
particolarmente impegnative Òser sentiva costantemente la 
necessità di continuare la sua pratica. In quel laboratorio, 
adesso, si trattava di capire quali differenze avesse 
prodotto queiraddestramento. 

La collaborazione iniziò, prima che Òser si avvicinasse 
alLapparecchiatura per la risonanza magnetica, con una 
riunione indetta per delineare il protocollo della ricerca. 
Mentre il gruppo, composto da otto persone, informava 
Òser sul progetto, ognuno dei componenti si rese conto di 
essere entrato in una specie di corsa contro il tempo. Il 
Dalai Lama era atteso in quello stesso laboratorio per il 
giorno dopo, e i ricercatori speravano di trovarsi già in 
condizioni di condividere con lui almeno qualche risultato 
preliminare. 

Dopo una consultazione con Òser, il gruppo di ricerca 
decise di adottare un programma durante il quale il 



soggetto sarebbe passato da una condizione mentale 
quotidiana, di riposo, a una sequenza di vari stati meditativi 
specifici. Ascoltare quella conversazione sarebbe servito ad 
aprire gli occhi a chiunque consideri la meditazione un 
esercizio mentale singolo e vagamente definito, secondo lo 
stile Zen. Presupporre una cosa del genere sarebbe come 
credere che cucinare sia sempre la stessa operazione, 
ignorando le grandi variazioni di stile, di ricette e di 
ingredienti, che regnano nel mondo del cibo. Allo stesso 
modo ci sono dozzine e dozzine di varietà di addestramento 
mentale, dettagliate e distinte, che vanno sotto la generica 
definizione di «meditazione»; in realtà ognuna di esse, 
legata a tecniche particolari, produce effetti specifici 
suiresperienza e, come il gruppo di ricerca sperava di 
mostrare, sulPattività cerebrale. 

Vi sono naturalmente molti elementi di sovrapposizione 
tra le varie meditazioni utilizzate in tradizioni spirituali 
diverse: un monaco trappista che recita la Preghiera del 
Cuore, «Kyrie eleison», ha molto in comune con una suora 
tibetana che recita «Om mani padme hum». Ma al di là di 
questi punti in comune di carattere generale, vi è una 
grande varietà di pratiche di meditazione specifiche, 
ognuna delle quali utilizza strategie cognitive, affettive e di 
attenzione che le sono specifiche, come i risultati che 
ottiene. 

Il menù più esteso di metodi di meditazione è 
probabilmente quello del buddhismo tibetano, ed è a 
partire da questa ricca offerta che il gruppo di ricerca di 
Madison cominciò a scegliere che cosa studiare. Si decise di 
iniziare con tre stati meditativi: una seduta di 
visualizzazione, una di concentrazione su un unico punto e 
una nella quale produrre compassione. I tre metodi 
implicavano strategie mentali sufficientemente diverse da 
garantire al gruppo il dispiegarsi di configurazioni 
deir attività cerebrale distinte. Lo stesso Òser fu in grado di 
dare per ognuna spiegazioni dettagliate. 



Uno dei metodi scelti, quello della concentrazione su un 
unico punto, che focalizza Tattenzione su un oggetto 
specifico, è forse la pratica più fondamentale e universale, 
riscontrabile in una qualche versione in ogni tradizione 
spirituale che ricorre alla meditazione. Per focalizzarsi su 
un punto è necessario lasciare andare le decine di migliaia 
di altri pensieri e desideri che occupano la mente in forma 
di distrazioni; come disse Kierkegaard, il filosofo danese, 
«la purezza del cuore è volere un'unica cosa». 

Nel sistema tibetano, e così in altri, coltivare la 
concentrazione è un metodo per principianti, un 
prerequisito per passare ad approcci più complessi. La 
concentrazione, che in un certo senso è la forma più 
generica di addestramento mentale, ha inoltre molte 
applicazioni al di fuori della spiritualità. Per il test in 
questione, Òser non fece altro che scegliere un punto (in 
questo caso un piccolo bullone della risonanza magnetica 
che si trovava proprio sopra di lui), focalizzare su di esso lo 
sguardo e mantenerlo lì, riportandovi l'attenzione ogni 
qualvolta la sua mente si distraeva. 

Òser propose tre ulteriori approcci che a suo dire 
avrebbero allargato in modo significativo la messe di dati: 
meditazioni sulla devozione, sulla mancanza di paura e su 
quello che chiamò «stato aperto».^ Quest'ultimo si riferisce 
a uno stato di veglia privo di pensieri nel quale la mente, 
secondo le parole di Òser, «è aperta, vasta e consapevole, 
libera da qualsivoglia attività mentale intenzionale. La 
mente, sebbene non sia focalizzata su alcunché, è 
totalmente presente, molto aperta e priva di distrazioni, ma 
non per via della concentrazione. I pensieri possono 
debolmente affiorare ma non si concatenano in pensieri più 
estesi: semplicemente svaniscono». 

Altrettanto stimolante fu la spiegazione data da Òser 
della meditazione sul coraggio, che consiste in un 
«richiamare alla mente una certezza priva di paura, una 
profonda fiducia nel fatto che non possano intervenire 


elementi destabilizzanti; una decisione e una fermezza 
prive di esitazioni, albinterno delle quali non si prova 
avversione per nulla. Si entra in uno stato nel quale, 
indipendentemente da quanto accade, la sensazione è: 
"Non ho nulla da perdere e nulla da guadagnare".». Per 
favorire questa meditazione Òser aggiunse che richiamava 
alla mente le stesse qualità nei suoi maestri. Una simile 
fecalizzazione sui maestri, spiegò, svolge un ruolo 
essenziale nella meditazione sulla devozione, nella quale si 
sostiene alPinterno della propria mente un apprezzamento 
e una gratitudine profondi nei confronti dei propri maestri 
e soprattutto delle qualità spirituali che incarnano. 

La stessa strategia è impiegata nella meditazione sulla 
compassione, per la quale la gentilezza dei maestri serve da 
modello. Òser spiegò che parte vitale delLaddestramento 
consiste nel produrre amore e compassione, nel richiamare 
alla mente la sofferenza degli esseri umani e l'aspirazione 
di ognuno alla felicità, alla liberazione dalle sofferenze. 
Simile è l'idea che «ci sia soltanto amore e compassione 
nella mente di tutti gli esseri, amici e persone amate, 
estranei e nemici. È una compassione senza obiettivi, che 
non esclude nessuno. Produci questa qualità dell'amore e 
lasci che la mente ne sia imbevuta». 

La visualizzazione, infine, consisteva nel costruire 
nell'occhio della mente un'immagine perfettamente 
dettagliata, fin nei più piccoli particolari, di una divinità del 
buddhismo tibetano. Òser descrisse così la procedura: «Si 
comincia dai dettagli, costruendo l'intera immagine da cima 
a fondo. Si dovrebbe idealmente riuscire a sostenere nella 
mente un'immagine chiara e completa». Coloro che 
conoscono i thangka tibetani (tessuti che rappresentano 
queste divinità) sanno che queste immagini presentano 
disegni estremamente complessi. 

Òser aveva una certa fiducia nel fatto che ognuna di 
queste sei pratiche di meditazione avrebbe mostrato 
configurazioni cerebrali specifiche. Gli scienziati 



riconoscono che processi di visualizzazione e di 
fecalizzazione su un punto singolo presentano attività 
cognitive nettamente distinte. Ma le meditazioni sulla 
compassione, sulla devozione e sulla mancanza di paura 
non sembrano così diverse per quel che riguarda i processi 
mentali coinvolti, sebbene siano chiaramente diverse in 
quanto a contenuto. Sotto il profilo scientifico, se Òser 
avesse dimostrato resistenza di impronte cerebrali nette e 
significative per ognuno di questi stati meditativi, sarebbe 
stato il primo caso del genere. 



Missione Controllo dello spazio interiore 

Il test su Òser iniziò con la risonanza magnetica funzionale, 
il modello attualmente più avanzato di ricerca sul ruolo che 
il cervello svolge per il comportamento. Prima che fosse 
disponibile la risonanza magnetica funzionale (o fMRi), i 
ricercatori avevano dei problemi a osservare in dettaglio la 
sequenza delle attività di parti diverse del cervello durante 
lo svolgimento di una determinata attività cerebrale. La 
risonanza magnetica normale, largamente utilizzata negli 
ospedali, offre un'inquadratura graficamente dettagliata 
della struttura del cervello. La fMRi, invece, offre la stessa 
immagine in video, registrando attimo per attimo i 
cambiamenti dinamici del livello di attività delle varie zone 
del cervello. La risonanza magnetica mette a nudo le 
strutture cerebrali, mentre la fMRi rivela come quelle 
strutture interagiscono quando sono in funzione. 

La fMRi avrebbe fornito a Davidson una serie di immagini 
cristalline del cervello di Òser, presentandone sezioni delle 
dimensioni di un millimetro, più sottili di un'unghia. 
Sarebbe stato possibile analizzare queste immagini in 
qualsiasi dimensione, così da seguire esattamente quello 
che succede durante un'azione mentale, ricostruendo i 
percorsi dell'attività nel cervello. 

La scena di Òser che entrava con il resto del gruppo nei 
locali dove sarebbe stata condotta la ricerca sembrava 
svolgersi nel centro di controllo di una missione nello spazio 
interiore. Una stanza pullulava di analisti chini sui 
computer, mentre nell'altra uno stormo di tecnici teneva 
d'occhio le apparecchiature digitali, guidando nel contempo 
Òser nella sequenza degli esperimenti. 

La gente entra in una macchina per la risonanza 
magnetica attrezzata di tappi per le orecchie per mettere a 



tacere il lamento incessante degli enormi magneti 
turbinanti della macchina, un fastidioso e ininterrotto 
rumore di fabbrica, dit-dit-dit, che ricorda rallucinante 
colonna sonora di Eraserhead, film di culto di David Lynch. 
Già di per sé il suono può essere destabilizzante, ma ancora 
più inquietante può rivelarsi la sensazione di confinamento. 
La testa è tenuta saldamente al suo posto da cuscinetti di 
gommapiuma, e ingabbiata; mentre il corpo si infila nella 
macchina, ci si accorge che la propria faccia è appena a 
qualche centimetro di distanza dalla parte superiore del 
contenitore. 

Alcune persone si abituano mentre sono sdraiate 
alLinterno della macchina per la risonanza magnetica, altre 
provano una sensazione di claustrofobia e, in alcuni casi, di 
vertigine o di svenimento. Òser, a differenza di altri soggetti 
che erano riluttanti a sottoporsi a quella procedura, che 
comportava un'ora di permanenza dentro 
l'apparecchiatura, era evidentemente desideroso di 
iniziare; voleva entrarci subito. 



Un mini ritiro 


Tranquillamente sdraiato su un lettino di ospedale con la 
testa schiacciata tra le fauci della fMRi, Òser sembrava una 
matita umana, infilata in un enorme temperino beige di 
forma cubica. Invece del monaco solitario nella grotta in 
cima al monte, ecco il monaco nella macchina per la 
risonanza magnetica. 

Al posto dei soliti tappi per le orecchie Òser indossava 
delle cuffie grazie alle quali avrebbe comunicato con il 
centro di controllo. La sua voce, che rispondeva a una 
laboriosa serie di controlli sulla corretta trasmissione delle 
immagini, aveva un tono imperturbabile. Quando infine 
Davidson, prima di dare inizio alLesperimento, gli chiese: 
«Come va, Òser?» la risposta trasmessa da un piccolo 
microfono alLinterno della macchina fu: «Tutto bene». 

«Hai un cervello meraviglioso» disse Davidson. 
«Cominciamo con cinque ripetizioni dello stato aperto.» A 
quel punto entrò in azione una voce computerizzata, tale da 
garantire una scansione esatta dei tempi delLesperimento. 
Il termine «Via» era il segnale che indicava a Òser di 
cominciare a meditare, seguito da sessanta secondi durante 
i quali il soggetto avrebbe fatto quanto gli veniva chiesto. 
Poi «Neutro» e, dopo ulteriori sessanta secondi di silenzio, il 
ciclo ricominciava con il «Via». 

La stessa procedura fu seguita per gli altri cinque stati 
meditativi, con qualche intervallo durante il quale i tecnici 
avrebbero corretto eventuali anomalie. Quando la sequenza 
fu completata, Davidson chiese a Òser se sentiva la 
necessità di ripetere qualche esperimento. La risposta fu: 
«Vorrei ripetere lo stato aperto, la compassione, la 
devozione e la fecalizzazione su un punto singolo». 



condizioni che evidentemente considerava le più rilevanti 
per lo studio. 

L'intera procedura fu così ripetuta. Mentre stava per 
entrare nuovamente nello stato aperto, Òser chiese di 
rimanere più a lungo in ogni singolo stato. Nonostante non 
avesse problemi a entrare in ogni condizione specifica, 
voleva più tempo per approfondirla. Tuttavia, una volta che 
i computer sono stati programmati per un determinato 
esperimento, è la tecnologia a imporre la procedura; i 
tempi sono fìssi. I tecnici allora si misero a confabulare, 
trovando velocemente il modo di riprogrammare il sistema 
per aumentare il periodo di «Via» del 50 per cento e per 
accorciare di conseguenza la fase di «Neutro». 

Tenendo presente il tempo necessario per 
riprogrammare la procedura ed eliminare gli intoppi 
tecnici, l'intero esperimento durò oltre tre ore. I soggetti 
sottoposti alla risonanza magnetica, soprattutto se la 
permanenza è stata lunga, riemergono dalla macchina con 
un'espressione di stanchezza e di sollievo. Davidson rimase 
sorpreso quando vide Òser uscire da quella estenuante 
esperienza nella macchina della risonanza magnetica con 
un sorriso radioso, proclamando: «È come fare un mini 
ritiro!». 



Un giorno estremamente buono 

Dopo essersi concesso nulla di più che una breve pausa, 
Òser si spostò in un'altra sala per la serie successiva di 
esperimenti; questa volta sarebbe stato usato un 
elettroencefalografo, macchina che misura le onde 
cerebrali e che è meglio conosciuta con la sigla eeg. Molti 
degli studi fatti con Teeg applicano al cranio 32 sensori, 
grazie ai quali registrano Tattività elettrica del cervello; 
molti altri ne usano soltanto 6. 

Il cervello di Òser, invece, sarebbe stato registrato due 
volte e con due calotte diverse, la prima costituita da 128 
sensori e la seconda addirittura da 256. La prima calotta 
avrebbe registrato informazioni importanti mentre il 
soggetto passava attraverso le fasi già sperimentate degli 
stati meditativi. La seconda, con i suoi 256 sensori, sarebbe 
stata utilizzata in sinergia con i dati già raccolti 
dall'apparecchiatura per la risonanza magnetica. 

Ci sono soltanto tre o quattro laboratori di neuroscienza 
che usano eeg con 256 sensori. Un numero così alto di 
rilevamenti cerebrali, analizzato con l'aiuto di un 
programma informatico avanzatissimo, chiamato 
localizzazione della fonte, attiva una triangolazione per cui 
è possibile individuare da quale zona neurale provenga un 
segnale. La localizzazione della fonte è in grado di 
penetrare in zone del cervello situate in profondità, a 
differenza delle normali misurazioni eeg che sono in grado 
di tenere sotto osservazione soltanto lo strato più esterno 
del cervello. 

Òser procedeva lungo il corridoio verso la stanza eeg, 
perfettamente pronto a ricominciare con un ennesimo ciclo 
dello stesso esperimento. Questa volta però, anziché essere 
sdraiato tra le fauci della macchina per la risonanza 



magnetica, era comodamente seduto su una sedia. In testa 
aveva un casco da Medusa, una specie di cuffia per la 
doccia da cui emergeva una massa di fili sottili, simile a un 
piatto di spaghetti. Ci vollero altre due ore per terminare le 
sedute eeg. 

Alla fine dei test, qualcuno chiese a Òser se le condizioni 
airinterno della macchina per la risonanza magnetica 
avessero interferito con la sua capacità di meditare. «Il 
rumore era fastidioso ma ripetitivo» rispose. «Lo si 
dimentica in fretta e da quel momento in poi non 
interferisce più con la meditazione. Credo che sia più 
importante la propria condizione in quel giorno specifico.» 
Come Lanalisi dei dati avrebbe rivelato successivamente, in 
quel giorno, e probabilmente in qualsiasi altro, le condizioni 
di Òser erano estremamente buone. 



Portato per la scienza 

Il mattino successivo, sotto una pioggerella leggera, giunse 
un'automobile tirata a lucido, scortata da un corteo di auto 
della polizia di Madison e di altri veicoli che trasportavano 
funzionari deirUfficio di Sicurezza Diplomatica del 
Dipartimento di Stato. Si fermò di fronte al Waisman 
Center, che ospita il laboratorio Keck. Da quelbauto nera 
uscì sorridente il Dalai Lama, che Davidson andò ad 
accogliere. Prima di recarsi a un centro di congressi 
adiacente, dove gli sarebbero stati esposti i risultati dei test 
su Òser, avrebbe visitato il laboratorio. 

Davidson accompagnò il Dalai Lama in una sala riunioni 
per spiegargli di quali macchinari disponeva il laboratorio e 
che tipo di ricerche venivano svolte. Sottolineò che i suoi 
precedenti contatti con il Dalai Lama avevano circoscritto la 
sua attenzione di scienziato alle emozioni positive; il Dalai 
Lama lo aveva particolarmente colpito quando aveva detto 
che il legame madre/neonato è nel contempo fonte ed 
espressione naturale della compassione. Davidson, che 
stava dando inizio a un programma di ricerca sulla 
compassione, si chiedeva se il Dalai Lama avesse qualche 
idea sul modo migliore per sviluppare la compassione. Il 
Dalai Lama, sempre pronto alla battuta, suggerì ridendo: 
«Con un'iniezione!». 

La visita al laboratorio iniziò con una sosta nella sala dove 
alcuni studenti di dottorato si cimentavano con un'armata 
di computer, lavorando febbrilmente alla mole di dati 
accumulati il giorno precedente con gli esperimenti su Òser. 
Davidson indicò al Dalai Lama uno degli schermi che 
mostrava un cervello pieno di pozze in Technicolor, ognuna 
delle quali indicava un livello specifico di attività per parti 
diverse del cervello di Òser. 



Certe questioni scientifiche, ad esempio quale sia la 
natura della coscienza, incuriosiscono il Dalai Lama da 
parecchio tempo, tanto che nel corso degli anni ha indagato 
sulLesistenza di metodi per affrontarle. Una di queste 
questioni, e cioè il potere della mente, o della stessa 
coscienza, di comandare il cervello, emerse mentre 
Davidson gli stava mostrando l'apparecchiatura per la 
risonanza magnetica. 

«Siamo in grado di identificare, con un alto grado di 
precisione rispetto alla loro ubicazione, fonti specifiche di 
attivazione all'interno del cervello, e questo durante lo 
svolgersi dell'attività mentale» spiegò Davidson. Aggiunse 
che la forza dell'EEG sta nella velocità, mentre quella della 
risonanza magnetica nella precisione spaziale. La fMRi è in 
grado di registrare variazioni cerebrali nello spazio di un 
millimetro, I'eeg computerizzato compie la stessa 
operazione in un millesimo di secondo. 

A questa spiegazione il Dalai Lama replicò chiedendo: 
«Siete in grado di mostrare un pensiero che precede 
l'azione? Potete dire se un certo pensiero si manifesta per 
primo, cioè prima che si verifichino dei cambiamenti nel 
cervello?». 

Nella discussione che ne seguì, Davidson fu colpito da 
come il Dalai Lama sembrasse istintivamente portato ai 
metodi e all'analisi scientifica; talento, questo, che aveva 
ripetutamente mostrato nelle conversazioni con gli 
scienziati. Davidson lo descrive in questi termini: «Ho visto 
Sua Santità destreggiarsi con i dati anche in casi nei quali 
soltanto gli specialisti sono in grado di farlo». 



L'elaborazione digitale 

Dal momento in cui i dati relativi a Òser cominciarono a 
comparire sul computer del centro di controllo, cominciò 
relaborazione su postazioni multiple che lavoravano in 
parallelo. Il primo studio dei dati servì a mettere da parte, 
sotto il profilo matematico, Timmagine del cranio di Òser, 
per concentrarsi sulhazione airinterno del cervello. Poi un 
altro programma convertì il profilo unico del cervello di 
Òser a uno «spazio standard», un cervello mitico e uniforme 
che consente di paragonare tra loro i cervelli di persone 
diverse. 

Il progetto aveva scadenze impossibili, poiché si trattava 
di comprimere in mezza giornata analisi di dati che 
richiedevano normalmente sette giorni. Di solito la 
programmazione per un lavoro del genere è nelPordine di 
settimane poiché Torario di utilizzo dei computer va 
condiviso con altri venti o trenta progetti parallelamente in 
corso nel laboratorio di Davidson. Davidson però voleva 
presentare al Dalai Lama qualche risultato, perlomeno in 
forma preliminare, a una riunione prevista per il giorno 
successivo alle 8 del mattino. Così Lanalisi dei dati continuò 
per tutta la notte, con Lultimo irriducibile che usciva dal 
laboratorio alle 4,45 per riposarsi un po' prima di 
ricominciare alle 7. 

I dati della fMRi, potenzialmente in grado di fornire le 
indicazioni più rivelatrici, erano troppo vasti e complessi 
per sperare che, in tempi così brevi, riuscissero a mostrare 
qualcosa di più di modelli molto generici. Ma mentre la 
sessione pomeridiana stava per iniziare, uno studente di 
dottorato dall'aspetto malconcio, che aveva trascorso quasi 
interamente le ultime ventiquattr'ore a un terminale 



lavorando sui dati, presentò a Davidson qualche primo 
risultato. 

Anche solo con quel generico primo approccio ai dati 
della risonanza magnetica, che Davidson illustrò il giorno 
dopo, vi erano forti segnali che Òser fosse riuscito a 
regolare volontariamente la sua attività cerebrale grazie a 
dei processi puramente mentali. Quasi tutti i soggetti, se 
privi di un addestramento specifico, non sono in grado, 
quando viene loro affidato un compito mentale, di 
concentrarsi esclusivamente su quel compito; di 
conseguenza, una notevole quantità di rumore si aggiunge 
ai segnali che riflettono le loro strategie mentali volontarie. 

Nel caso di Òser invece, almeno a giudicare dalbanalisi 
preliminare, le strategie mentali erano accompagnate da 
modificazioni dei segnali forti e dimostrabili. Tali segnali 
indicavano che grandi reti cerebrali cambiavano con ogni 
condizione mentale distinta che il soggetto generava. Di 
solito una modificazione così netta delhattività cerebrale tra 
uno stato mentale e un altro costituisce un'eccezione, a 
parte le più grossolane modificazioni della coscienza, ad 
esempio dalla veglia al sonno. Ma il cervello di Òser 
indicava distinzioni nette tra ognuna delle sei meditazioni. 



La neuroanatomia della compassione 

Mentre i rilevamenti Tmri erano in una fase decisamente 
preliminare, Tanalisi eeg di Òser aveva già dato notevoli 
frutti nel confronto tra lo stato di riposo e quello durante la 
meditazione sulla compassione. Eelemento più rilevante era 
un aumento esponenziale di un'attività elettrica cruciale 
della circonvoluzione medio frontale sinistra, conosciuta 
come gamma, un'area del cervello che le precedenti 
ricerche di Davidson avevano individuato come sede delle 
emozioni positive. Da un esperimento che aveva coinvolto 
quasi duecento persone, il laboratorio di Davidson era 
giunto alla conclusione che quando degli individui 
presentano livelli elevati di tale attività cerebrale in quella 
zona specifica della corteccia prefrontale sinistra, 
manifestano contemporaneamente sensazioni di felicità, 
entusiasmo, gioia, energia e consapevolezza. 

Davidson aveva inoltre scoperto che livelli elevati di 
attività in una zona parallela sul lato opposto del cervello - 
la zona prefrontale destra - sono collegati al manifestarsi di 
emozioni negative. Gli individui che presentano un più alto 
livello di attività nell'area prefrontale destra, e un livello più 
basso nella sinistra, sono più soggetti a sensazioni come la 
tristezza, l'ansia e la pena. Inoltre, un forte sbilanciamento 
a destra nelle percentuali di attività di queste zone 
prefrontali indica una forte probabilità che l'individuo 
diventi prima o poi vittima di depressione clinica o di una 
patologia ansiogena. Gli individui che sono in preda alla 
depressione, e che manifestano inoltre un alto livello di 
ansia, presentano i livelli di attivazione più alti in queste 
zone prefrontali del lato destro. 

Le implicazioni di queste scoperte per il nostro equilibrio 
emotivo sono profonde. Ognuno di noi presenta un rapporto 



specifico di attivazione destra/sinistra delle zone 
prefrontali, che fornisce un barometro degli umori ai quali 
siamo probabilmente soggetti nella vita di ogni giorno. Tale 
rapporto rappresenta un perno di equilibrio emotivo 
attorno al quale oscillano i nostri umori quotidiani. 

Ognuno di noi possiede la capacità di cambiare almeno 
parzialmente di umore, e quindi di modificare il rapporto di 
cui stiamo parlando. Più la percentuale aumenta verso 
sinistra e migliore risulta il nostro atteggiamento mentale; 
le esperienze che ci mettono di buon umore determinano 
almeno temporaneamente un tale spostamento verso 
sinistra. La maggior parte degli individui, ad esempio, 
manifesta piccoli cambiamenti in positivo di tale rapporto 
quando viene chiesto loro di richiamare alla mente ricordi 
piacevoli di eventi passati, o quando guardano spezzoni di 
film estremamente divertenti o commoventi. 

Sebbene tali variazioni siano in genere minime rispetto ai 
valori di base, nelLincontro di Madison Davidson presentò 
al Dalai Lama dati estremamente rilevanti, ottenuti nel test 
con Òser del giorno precedente. Nel momento in cui Òser 
stava inducendo uno stato di compassione nel corso della 
meditazione, lo spostamento verso sinistra di questo 
parametro della funzione prefrontale era notevole, ed era 
chiaramente improbabile che si fosse verificato per puro 
caso. 

In breve, lo spostamento a livello cerebrale registrato in 
Òser durante lo stato di compassione sembrava riflettere un 
umore estremamente positivo. Il fatto in sé di preoccuparsi 
del benessere degli altri sembra dunque creare 
nelLindividuo una condizione di benessere maggiore. 
Questa scoperta offre una base scientifica a 
un'osservazione che il Dalai Lama ha fatto spesso: una 
persona che fa una meditazione sulla compassione per tutti 
gli esseri ne è l'immediato beneficiario (tra gli altri benefici 
di cui gode chi coltiva la compassione, nei termini in cui 
viene descritta nei testi buddhisti classici, vi è il fatto di 



essere amati da persone e animali, di avere serenità 
mentale, sonni e risvegli tranquilli, e infine sogni 
piacevoli). ^ 

I dati ottenuti con Òser erano inoltre notevoli, come 
sottolineò Davidson, poiché si trattava probabilmente della 
prima raccolta di informazioni sulbattività cerebrale 
durante un'induzione sistematica di compassione - una 
condizione emotiva assolutamente ignorata, in genere, dalle 
ricerche della psicologia moderna. Negli ultimi decenni la 
psicologia ha concentrato maggiormente i propri sforzi 
suirindagine delle cose che non funzionano, come la 
depressione e l'ansia, che non su quelle che funzionano. 
L'aspetto positivo dell'esperienza e il benessere sono stati 
quasi sempre ignorati dalla ricerca; negli annali della 
psicologia non esistono praticamente lavori specifici sulla 
compassione. 

Lo spostamento piuttosto incredibile dell'attività 
cerebrale di Òser, durante la meditazione sulla 
compassione, sollevava inoltre una questione carica di 
implicazioni per il metodo scientifico: si trattava di un 
prodigio della natura di cui Òser era l'unico beneficiario o 
andava invece ascritto, come supponeva Davidson, 
all'addestramento intenso al quale si era sottoposto? Se si 
tratta di un semplice prodigio, la scoperta è curiosa ma 
irrilevante sotto il profilo scientifico; se è invece una 
conseguenza dell'addestramento, ha profonde implicazioni 
per il potenziale di sviluppo degli esseri umani. Davidson 
chiese subito aiuto al Dalai Lama per trovare altre persone, 
addestrate allo stesso metodo di meditazione sulla 
compassione, per assicurarsi che i rilevamenti fatti fossero 
frutto della pratica e non di qualità specifiche di Òser. 
Mentre scrivo, gli esperimenti stanno continuando con un 
gruppetto di persone che hanno seguito un lungo 
addestramento nel campo della meditazione. 


Rilevamenti inauditi 

L'incontro di Madison era stato pensato per offrire al Dalai 
Lama un resoconto scientifico su varie attività di ricerca 
collegate tra di loro, originatesi dalle conversazioni sulle 
emozioni distruttive e sui possibili antidoti che si erano 
tenute l'anno prima al quartiere generale di Dharamsala. 
Gli studi di Davidson erano soltanto una delle linee di 
ricerca poiché in altri laboratori si erano nel frattempo 
eseguiti dei test su ulteriori dimensioni psicologiche 
dell'addestramento avanzato alla meditazione. 

Sebbene i dati di Davidson sulla compassione fossero già 
abbastanza sorprendenti, risultati ancora più notevoli 
stavano per essere esposti da Paul Ekman, uno dei più 
grandi esperti di scienza delle emozioni e direttore dei 
laboratori sull'interazione umana presso la University of 
California di San Francisco. Ekman faceva parte del 
drappello di scienziati che avevano partecipato agli incontri 
di Dharamsala, e qualche mese prima aveva lui stesso 
studiato Òser nei suoi laboratori. Nell'esporre al Dalai Lama 
i suoi risultati, neppure Ekman mancò di sottolineare che la 
ricerca era nata dalla collaborazione con Òser. «Anche lui 
ha partecipato all'elaborazione del progetto. Molte delle 
decisioni sulle procedure da seguire sono sue.» 

Da questo lavoro erano scaturiti quattro studi separati in 
ognuno dei quali, come ebbe a dire Ekman, «abbiamo 
scoperto cose che non avevamo mai scoperto prima». Alcuni 
dei risultati erano così inauditi che Ekman, per sua stessa 
ammissione, non era neppure sicuro di averli capiti del 
tutto. 

Il primo test fu condotto a partire da una misurazione 
che costituisce il coronamento della carriera di Ekman in 
qualità di maggiore esperto dell'espressione facciale delle 



emozioni. Il test consiste di una cassetta video nella quale 
compaiono per alcuni istanti una serie di facce che 
mostrano una vasta gamma di emozioni. L'obiettivo sta 
nell'identifìcare i segni facciali giusti, che possono essere ad 
esempio di disprezzo, di rabbia o di paura. In una versione 
l'espressione rimane sullo schermo per un quinto di 
secondo, in un'altra per un trentesimo di secondo: un 
tempo talmente veloce che basterebbe un batter di ciglia 
per non vederla neppure. Ogni volta la persona che si 
sottopone al test deve indicare quale delle sei emozioni ha 
appena visto. 

La capacità di riconoscere espressioni fugaci indica 
un'insolita attitudine a un'empatia precisa. Simili 
espressioni delle emozioni, chiamate microespressioni, 
accadono al di fuori della consapevolezza di chi le manifesta 
e di chi le osserva. A causa del loro carattere non 
intenzionale, tali manifestazioni ultrarapide di emozioni 
sono libere da qualsiasi forma di censura e rivelano dunque, 
seppure per un breve istante, quello che l'individuo prova 
veramente. 

I sei elementi valutati sono universali biologicamente 
determinati, espressi nello stesso modo in tutto il mondo. 
Sebbene vi siano talvolta grandi differenze culturali nel 
modo di esprimere consciamente emozioni quali il disgusto, 
queste espressioni ultrarapide compaiono e scompaiono 
così velocemente che riescono a evitare anche i tabù 
culturali. Le microespressioni offrono una visione unica 
della realtà emotiva di un individuo. 

Dopo avere studiato migliaia di casi, Ekman sapeva che 
chi è più bravo a riconoscere queste emozioni sottili è più 
aperto a nuove esperienze, e ha un atteggiamento in 
genere più interessato e curioso. Si tratta inoltre di persone 
più coscienziose, affidabili ed efficienti. «Mi aspettavo 
dunque che tutti quegli anni di esperienza di meditazione», 
che richiedono un atteggiamento aperto e coscienzioso, «li 
avrebbero forse portati ad avere risultati migliori rispetto a 



questa capacità specifica» spiegò Ekman. Si era poi chiesto 
se Òser sarebbe stato più bravo di altri a identificare queste 
emozioni ultraveloci. 

Ekman procedette poi a esporre i suoi risultati: dai test 
su Òser e su un altro praticante avanzato di meditazione 
risultavano due deviazioni standard, entrambe al di sopra 
della norma, nella capacità di riconoscere questi velocissimi 
segnali facciali di emozioni (anche se i due soggetti 
mostravano capacità diverse nel riconoscere emozioni 
diverse). 

Su un campione di cinquemila individui sottoposti al test, 
questi due riportarono i punteggi più alti in assoluto. 
«Hanno fatto meglio di poliziotti, avvocati, psichiatri, 
doganieri, giudici - e anche di agenti dei servizi segreti»; 
gruppo, quest'ultimo, che fino a quel punto si era distinto 
per la precisione dimostrata. 

«A quanto pare uno dei benefìci del percorso esistenziale 
scelto da queste due persone è un aumento della 
consapevolezza di questi segni sottili delle emozioni degli 
altri» fece osservare Ekman. Òser si mostrava 
estremamente acuto di fronte a segni fuggevoli di paura, 
disprezzo e rabbia. L'altro praticante di meditazione - un 
occidentale che, come Òser, aveva trascorso un periodo 
valutabile tra i due e i tre anni in ritiri solitari, nel contesto 
della tradizione tibetana - ottenne risultati altrettanto 
ragguardevoli, sebbene riferiti a una gamma diversa di 
emozioni: felicità, tristezza, disgusto e, al pari di Òser, 
rabbia. 

Sentendo riferire di quei risultati il Dalai Lama, che era 
scettico sulla possibilità che questo test fornisse a Ekman 
materiale per nuove scoperte, esclamò sorpreso: «Ah! Ma 
allora la pratica del Dharma produce una differenza, in 
questo caso. C'è qualcosa di nuovo». 

Tentando poi di spiegare perché un addestramento alla 
meditazione poteva produrre quei risultati, il Dalai Lama 
ipotizzò che probabilmente gli elementi in gioco erano due. 



Il primo potrebbe essere una velocità cognitiva superiore, 
che in generale renderebbe più facile la percezione di 
stimoli rapidi. Una seconda capacità sarebbe invece quella 
di sintonizzarsi più facilmente con le emozioni degli altri, 
riuscendo così a leggerle con maggiore facilità. Ekman 
concordò sulla necessità di indagare queste due capacità 
per dare maggiore rilevanza alle sue scoperte ma aggiunse 
che con i dati in suo possesso non sarebbe stato possibile. 

Sia Ekman sia il Dalai Lama si dichiararono poi stupiti del 
fatto che Òser riuscisse a leggere meglio certe emozioni, 
mentre Laltro praticante di meditazione si mostrava più 
bravo rispetto ad altre. Perché non erano entrambi migliori 
su tutta la linea? 

Abbandonando temporaneamente la questione, Ekman 
passò alla successiva scoperta; una scoperta ancora più 
sorprendente, se non stupefacente. 



Un risultato spettacolare 

Una delle risposte più primitive del repertorio umano, il 
riflesso di trasalimento, implica una sequenza di spasmi 
muscolari velocissimi in reazione a un suono forte e 
improvviso o a una visione inattesa e insolita. In ognuno di 
noi, quando trasaliamo, si contraggono istantaneamente gli 
stessi cinque muscoli facciali, in particolare attorno agli 
occhi. Il riflesso di trasalimento scatta circa due decimi di 
secondo dopo avere udito il suono e termina circa mezzo 
secondo dopo il suono. Da quando inizia a quando finisce, 
impiega solamente un terzo di secondo. Il tempo è sempre 
lo stesso poiché così funzionano i nostri cavi di 
collegamento. 

Come tutti i riflessi, il trasalimento riflette un'attività del 
tronco cerebrale, la parte più primitiva e rettiliana del 
cervello. Come altre reazioni del tronco cerebrale, e a 
differenza di quelle del sistema nervoso autonomo, ad 
esempio il numero di pulsazioni cardiache, il riflesso di 
trasalimento è inaccessibile alla gamma di regolazioni 
volontarie. Per quanto la scienza del cervello è in grado di 
capire, i meccanismi che controllano il riflesso di 
trasalimento non possono essere modificati da alcuna 
azione intenzionale. 

Ekman si interessò ai test sul riflesso di trasalimento 
poiché la sua intensità è sintomo delPampiezza delle 
emozioni negative provate da una persona, in particolar 
modo nel caso di paura, rabbia, tristezza e disgusto. 
Maggiore è il trasalimento, e maggiore sarà la forza con cui 
rindividuo tende a fare esperienza di emozioni negative, 
mentre non vi è relazione tra il trasalimento e sensazioni 
positive quali la gioia. ^ 


Per eseguire il test delPampiezza del riflesso di 
trasalimento su Òser, Ekman lo portò dalla parte opposta 
della baia di San Francisco, presso il laboratorio 
psicofisiologico del suo collega Robert Levenson 
deirUniversità della California a Berkeley. A Òser vennero 
applicati dei sensori per misurarne il battito cardiaco e la 
reazione sudorifera, e le sue espressioni facciali vennero 
filmate, così da registrarne le reazioni fisiologiche a un 
suono in grado di farlo trasalire. Al fine di eliminare ogni 
differenza causata dal livello di rumore del suono, fu scelta 
la soglia di massima tolleranza per un essere umano; un 
suono fortissimo, come un colpo di pistola o un fuoco 
d'artifìcio fatto scoppiare vicino alPorecchio di una persona. 

A Òser vennero date le istruzioni del caso: ci sarebbe 
stato un conto alla rovescia da dieci a uno, al che avrebbe 
sentito un rumore forte. Gli fu chiesto di tentare di 
sopprimere Tinevitabile trasalimento, di modo che chi lo 
stesse guardando non fosse in grado di capire come si 
sentiva. Alcuni ci riescono meglio di altri, ma nessuno è in 
grado anche solo lontanamente di sopprimere del tutto la 
reazione. Un famoso studio pubblicato negli anni Quaranta 
mostrava Timpossibilità di prevenire il riflesso di 
trasalimento, per quanto intensi e mirati siano gli sforzi per 
sopprimere gli spasmi muscolari. Nessuna delle persone 
sottoposte al test da Ekman e da Robert Levenson ci era 
mai riuscita. Da studi precedenti risultava che neppure i 
tiratori scelti della polizia, che si allenano regolarmente a 
sparare, riuscivano a trattenersi dal trasalire. 

Òser ci riuscì. 

Ekman spiegò al Dalai Lama: «Quando Òser tenta di 
sopprimere il trasalimento, esso quasi scompare. Non 
abbiamo mai trovato, né noi né altri ricercatori, nessuno 
che ci sia riuscito. È un risultato spettacolare. Non abbiamo 
alcuna idea di quali elementi anatomici gli permettano di 
sopprimere il riflesso di trasalimento». 



Durante il test di trasalimento Òser praticò due tipi di 
meditazioni: la concentrazione su un punto fìsso e lo stato 
aperto, entrambe già testate durante le sedute fMRi a 
Madison. Una volta elaborati nella loro pienezza, quei dati 
forniranno forse indizi per capire quali parti del cervello 
erano coinvolte nella soppressione del riflesso da parte di 
Òser. 

Òser percepì beffetto più evidente nello stato aperto: 
«Quando sono entrato nello stato aperto, il suono esplosivo 
mi sembrava più ovattato, come se fossi lontano dalle 
sensazioni e quel rumore lo sentissi da lontano». Di tutti gli 
esperimenti Òser riteneva che questo fosse quello che 
avrebbe avuto un qualche effetto, e dunque era 
particolarmente desideroso di fare la prova nello stato 
aperto. Ekman riferì che sebbene Òser avesse mostrato 
qualche leggero cambiamento a livello fisiologico, non un 
solo muscolo della sua faccia si era mosso. Il che, secondo 
Òser, era dovuto al fatto che il colpo non gli aveva scosso la 
mente. Come lui stesso ebbe a dire successivamente, «se si 
riesce a mantenere correttamente tale stato, il colpo 
sembra neutrale, come il volo di un uccello nel cielo». 

Nonostante bassoluta mancanza di movimento dei 
muscoli facciali durante besperimento nello stato aperto, i 
dati fisiologici di Òser (incluso il battito cardiaco, la 
sudorazione e la pressione sanguigna) mostravano 
baumento tipicamente associato al riflesso di trasalimento. 
Secondo Ekman la variazione più ampia in assoluto si era 
verificata durante la fecalizzazione intensa della 
meditazione su un unico punto. Durante quella parte del 
test i valori del battito cardiaco, della pressione sanguigna e 
degli altri dati presi in considerazione, anziché mostrare 
binevitabile aumento improvviso erano scesi. I muscoli 
facciali riflettevano in misura minima la tendenza tipica del 
trasalimento; «i movimenti» osservò Ekman «per quanto 
minimi, erano presenti. Ma con Òser è successo un fatto 



insolito. In tutti i casi sottoposti al test gli occhi si 
abbassano. Nel suo, invece, si alzano». 

Nel caso di Òser, dunque, la concentrazione su un punto 
fìsso sembrava avere Teffetto di isolarlo dagli stimoli 
esterni, anche quello improvviso di un colpo di fucile. Poiché 
più il trasalimento è ampio e più Tindividuo tende a sentire 
intensamente emozioni che lo destabilizzano, la reazione di 
Òser aveva conseguenze allettanti, indicando infatti un 
notevole livello di equanimità emotiva. Proprio 
queirequanimità che i testi antichi ritengono uno dei frutti 
di queste pratiche meditative. 

Il commento di Ekman al Dalai Lama, espresso con tono 
meravigliato, fu il seguente: «Credevo di trovarmi di fronte 
a una strada lunghissima, e che probabilmente nessuno 
fosse capace di decidere di impedire un riflesso così 
primitivo e così veloce. Invece la pratica meditativa ci dice 
che è valsa la pena provare». Proprio così. 



Il potere dell'amorevolezza 

I dati dei test su Òser erano notevoli sotto il profilo 
neurologico, ma le sue reazioni durante Tesperimento 
successivo avevano implicazioni altrettanto profonde; non 
per la fisiologia, questa volta, ma per le relazioni sociali. In 
questo esperimento Òser avrebbe avuto due discussioni, 
confrontandosi su questioni rispetto alle quali il suo 
interlocutore la pensava assolutamente in altro modo. 
Durante la conversazione, la loro fisiologia sarebbe stata 
sottoposta a misurazioni in grado di registrare Timpatto del 
disaccordo. 

Avrebbe parlato con due scienziati assolutamente legati a 
una visione razionalista, trattando di due argomenti 
rispetto ai quali il disaccordo era garantito: 1) se fosse 
meglio abbandonare la scienza e diventare monaci (come 
Òser, appunto) e 2) la reincarnazione. Per introdurre un 
elemento comparativo furono scelti per rincontro un 
professore mite e uno estremamente graffiente. Paul 
descrisse uno dei compagni di conversazione, vincitore di 
un Nobel nella metà degli anni Settanta, come «uno dei 
professori più dolci che conosca», nonostante la sua visione 
fosse agli antipodi rispetto a quella di Òser. Peltro era un 
professore ritenuto alPunanimità la persona più litigiosa e 
difficile di tutto il campus. Costui era così ostinato, però, 
che quando venne il giorno delPesperimento si rifiutò di 
partecipare! Ekman scelse allora un'altra persona con uno 
stile di conversazione decisamente aggressivo e 
conflittuale. 

Durante le conversazioni le condizioni fisiologiche di Òser 
e deirinterlocutore sarebbero state monitorate, e le 
espressioni facciali filmate su nastro. Risultato: «La 
fisiologia di Òser era praticamente la stessa. 



indipendentemente dalla persona con cui stava parlando» 
riferì Ekman. «Ma le sue espressioni erano notevolmente 
diverse.» Òser sorrideva più spesso, e più simultaneamente, 
con il professore simpatico che non con quello scontroso. 

Durante la discussione sulle divergenze di opinione con il 
professore più mite, i due partecipanti sorridevano, 
mantenevano il contatto degli occhi e parlavano con 
scioltezza. A dire il vero si divertivano così tanto a indagare 
i reciproci motivi di disaccordo che non volevano smettere. 

«Le cose non andarono allo stesso modo con la persona 
scontrosa» disse Ekman. I dati fisiologici di questo secondo 
interlocutore indicarono fin dalLinizio un forte mutamento 
emotivo. Ma durante il corso della disputa, durata quindici 
minuti, il mutamento diminuì, come se parlare con Òser lo 
avesse tranquillizzato. Alla fine della chiacchierata, 
quelLinterlocutore solitamente così aggressivo commentò di 
sua volontà: «Impossibile scontrarsi con lui. Non ho 
incontrato che ragionevolezza e sorrisi; mi sono sentito 
sopraffatto. Sentivo come un'ombra, un'aura che mi 
impediva di essere aggressivo». 

Era esattamente, commentò Ekman, «quello che speravo 
di vedere succedere: l'interazione con un individuo che non 
restituisce l'aggressione, o che la restituisce con 
amorevolezza, ha un effetto benefico». 

Nell'ultimo esperimento, infine, Ekman e Robert 
Levenson mostrarono a Òser due filmati per il praticantato 
di medicina, che sono usati da oltre trent'anni nel campo 
delle ricerche sulle emozioni per via dei contenuti 
angoscianti. Nel primo, un chirurgo dà l'impressione di 
amputare un arto con sega e scalpello, mentre in realtà sta 
preparando un moncherino da adattare a una protesi; si 
vede sangue dappertutto. La telecamera inquadra soltanto 
l'arto, in modo che non si veda mai la persona che si 
sottopone all'intervento. Nel secondo filmato si assiste al 
dolore di un grande ustionato, in piedi davanti a un dottore 
che gli strappa la pelle dal corpo. Lemozione più 



frequentemente provata dai soggetti che si sono sottoposti 
alla visione dei due filmati è quella del disgusto. 

Quando Òser vide il filmato deir amputazione, l'emozione 
che dichiarò di avere sentito più intensamente era quella 
del disgusto. Disse che il filmato gli ricordava gli 
insegnamenti buddhisti sulla precarietà, e sugli aspetti più 
loschi del corpo umano che si nascondono sotto un 
involucro attraente. La sua reazione al filmato sulle ustioni 
fu invece piuttosto diversa. «Quando vede l'intera persona» 
spiegò Ekman «Òser prova compassione.» I suoi pensieri 
erano concentrati sulla sofferenza umana e sul come 
alleviarla: le sue sensazioni erano di cura e di 
preoccupazione, mescolate a una tristezza forte, struggente 
ma non sgradevole. 

I dati fisiologici della reazione di disgusto di Òser, 
durante il filmato dell'amputazione, non erano degni di 
nota: si trattava dei soliti cambiamenti che indicavano le 
modificazioni fisiologiche osservate durante il corso 
dell'emozione. Ma quando il soggetto provò 
spontaneamente compassione durante il filmato sulle 
ustioni, i suoi segni fisiologici rifletterono un rilassamento 
anche più marcato di quello registrato durante uno stato di 
riposo. 

Ekman concluse il rapporto sottolineando che in ognuno 
degli studi su Òser erano «emersi risultati che in 
trentacinque anni di ricerca non ho mai visto». I dati relativi 
a Òser, in breve, erano straordinari. 



Il progetto «Individui straordinari» 

In effetti gli esperimenti con Òser lasciarono Ekman 
talmente stupito sul piano personale, e talmente incuriosito 
su quello scientifico, che airincontro annunciò Tintenzione 
di intraprendere un programma di ricerca sistematico 
rivolto a individui altrettanto insoliti. L'unico criterio per la 
scelta dei soggetti sarebbe stato che fossero «straordinari». 

Per la psicologia moderna si trattava già di per sé di un 
momento straordinario. La psicologia si è quasi 
esclusivamente concentrata su aspetti anormali, 
problematici o straordinari. Capita di rado che degli 
psicologi, per di più di primo piano come Ekman, spostino la 
lente dell'investigazione scientifica su individui in qualche 
modo (e non solo intellettualmente) al di sopra della media. 
Ekman stava in effetti proponendo di studiare persone che 
eccellono in tutta una gamma di qualità umane ammirevoli. 
Il suo annuncio ci fa chiedere perché la scienza non abbia 
fatto prima una mossa del genere. 

È soltanto in anni recenti che la psicologia ha 
esplicitamente iniziato un programma di ricerche sugli 
aspetti positivi della natura umana. Sotto la spinta di Martin 
Seligman, uno psicologo della University of Pennsylvania 
famoso per le sue ricerche sull'ottimismo, è finalmente 
sbocciato un interesse per quella che viene chiamata 
«psicologia positiva», lo studio scientifico del benessere e 
delle qualità umane positive. Ma anche nel contesto della 
psicologia positiva, la ricerca proposta da Ekman avrebbe 
allargato la visione scientifica del benessere umano 
sondando i limiti della positività umana. 

Scienziato fino in fondo, Ekman diede indicazioni 
dettagliate su che cosa intendeva con il termine 
«straordinario». Intanto partiva dal presupposto che 



persone del genere esistevano in ogni cultura e tradizione 
religiosa, forse più frequentemente nel caso di individui 
dediti alla contemplazione. Ma indipendentemente dalla 
religione che praticano, costoro condividono quattro 
qualità. 

La prima è che emanano un senso di benessere, una 
qualità palpabile dell'essere che gli altri percepiscono e 
sulla quale concordano. Questo benessere, che non è 
semplicemente un'aura tiepida e non meglio definita, va a 
riflettere con integrità l'individuo nella sua essenza più 
vera. A questo proposito Ekman propose un test per 
togliere di mezzo i ciarlatani quando affermò che, nelle 
persone straordinarie, «c'è trasparenza tra esistenza 
pubblica ed esistenza privata, a differenza di quanto accade 
con molti personaggi carismatici che conducono una vita 
pubblica meravigliosa ma che nel privato sono riprovevoli». 

Una seconda qualità: l'altruismo. Le persone 
straordinarie sono di esempio per via del disinteresse nei 
confronti dello status, della fama e dell'ego. Non si 
preoccupano che la loro condizione o posizione sia 
riconosciuta. Una simile mancanza di egoismo, aggiunse 
Ekman, «è notevole sotto il profilo psicologico». 

Viene poi una terza qualità, una presenza irresistibile, 
che gli altri trovano contagiosa. «Sebbene non riescano a 
spiegarlo, le persone vogliono stare vicino a questi individui 
perché le fanno sentire bene» disse Ekman. Lo stesso Dalai 
Lama ne costituisce un ottimo esempio (ma Ekman non 
glielo disse); il suo titolo, in tibetano, non è «Dalai Lama» 
ma «Kundun», che in quella lingua significa «presenza». 

Infine, questi individui straordinari possiedono 
«un'incredibile capacità di stare attenti e di concentrarsi». 
Anche sotto questa angolazione il Dalai Lama era 
esemplare. In seguito Ekman diede questa spiegazione: «Le 
persone oneste riconoscono indubbiamente che nella 
maggior parte degli incontri scientifici la mente tende a 
vagare. Ascoltando chi sta parlando si pensa a dove si andrà 



a cena, poi Tattenzione torna per qualche minuto alla 
conferenza e infine la mente si sposta sul proprio lavoro e 
su qualche esperimento suggerito dalla discussione. 
Eppure, stando seduto accanto al Dalai Lama durante 
quelle cinque giornate di incontri, mi accorsi che Sua 
Santità non perdeva una battuta. È uno degli ascoltatori più 
attenti che abbia mai conosciuto, dotato di una 
concentrazione assoluta e contagiosa. Stranamente, in quei 
cinque giorni trascorsi con lui mi capitò raramente che la 
mente si mettesse a vagare, e mai per più di un secondo». 

Riconoscendo che l'elenco era provvisorio, Ekman chiese 
suggerimenti al Dalai Lama. Nel corso della conversazione 
che seguì, il Dalai Lama sottolineò che coltivare la samadhi, 
il talento di sapersi concentrare su un unico punto, non era 
un'attività necessariamente spirituale. «Insieme alla pratica 
spirituale essa può costituire un'importante forma di 
preparazione o un'aggiunta, ma di per sé non è tale. Si 
tratta di uno strumento utilizzabile per una vasta gamma di 
operazioni cognitive.» 

Aggiunse tuttavia che «certi stati mentali più spirituali, 
quali la pratica della bontà e della compassione, si 
manifestano quando si provano sensazioni empatiche. 
Hanno una focalizzazione in espansione, allargata, e sono 
sostenuti da un senso di fiducia o di coraggio. Dobbiamo 
scoprire le attività cerebrali che risultano da quel tipo di 
pratica spirituale. Nel caso di Òser agivano in 
contemporanea. Ma nella ricerca futura, ai fini della 
chiarezza, sarà utile pensare a lavori che riescano a isolare 
gli effetti di questi stati mentali diversi». 

In breve, chiunque può imparare a sviluppare 
un'attenzione rivolta a un unico punto, applicando poi 
questa capacità per un fine qualsiasi, per occuparsi di un 
bambino o per fare una guerra. Ma la vera empatia e una 
compassione universale rivelano una bontà che non solo è 
ammirevole sotto il profilo spirituale ma identifica anche il 
carattere di straordinarietà dell'individuo che la manifesta. 



Il cervello plastico 

Dal punto di vista della neuroscienza Tobiettivo di questa 
ricerca non consiste nel dimostrare che Òser o un altro 
individuo straordinario è di per sé rimarcabile, ma 
neirallargare i presupposti su quali sono le possibilità del 
genere umano. Alcuni di questi presupposti fondamentali 
hanno già subito un'espansione, dovuta in parte a una 
rivoluzione nelle ipotesi della scienza sulla malleabilità del 
cervello. 

Dieci anni fa il dogma della neuroscienza era che il 
cervello contenesse tutti i neuroni fin dalla nascita, e che le 
circostanze della vita non lo modificassero affatto. Gli unici 
cambiamenti che si verificavano nel corso delhesistenza 
erano alterazioni minori dei contatti sinattici - i 
collegamenti tra i neuroni - e la morte cellulare in seguito 
airinvecchiamento. Ma la nuova parola d'ordine della 
scienza del cervello è «neuroplasticità», un concetto in base 
al quale il cervello cambia continuamente in seguito alle 
nostre esperienze, con nuovi collegamenti tra i neuroni o 
con la creazione di nuovi neuroni. Eallenamento musicale, 
la pratica del musicista che per anni suona 
quotidianamente il proprio strumento, ci offre un modello 
perfetto della neuroplasticità. Gli studi eseguiti con la 
risonanza magnetica mostrano, per fare un esempio, che le 
zone del cervello grazie alle quali un violinista controlla i 
movimenti delle dita della mano che impugna lo strumento, 
aumentano di dimensioni. Coloro che iniziano ad allenarsi 
nei primi anni di vita e si sottopongono a sedute più lunghe 
presentano cambiamenti cerebrali più marcati. ^ 

Un problema collegato è quello del tempo necessario 
perché un cervello presenti simili cambiamenti, soprattutto 
rispetto a pratiche sottili come la meditazione. Una pratica 


estesa produce un effetto innegabile sul cervello, sulla 
mente e sul corpo. Le ricerche svolte sui campioni di 
diverse specialità, dai maestri di scacchi ai violinisti e agli 
olimpionici, indicano cambiamenti pronunciati nelle fibre 
muscolari interessate e nelle capacità cognitive che hanno 
contribuito a collocare tali individui al di sopra di tutti gli 
altri nel contesto di una singola capacità. 

Più è elevato il numero totale di ore di pratica di questi 
campioni e più marcati sono i cambiamenti. Tutti i violinisti 
di alto livello, ad esempio, avevano praticato per un totale di 
circa diecimila ore prima di entrare in conservatorio. Quelli 
di livello immediatamente inferiore avevano praticato in 
media per settemilacinquecento ore.^ È presumibile che un 
effetto simile si verifichi con la meditazione che, dal punto 
di vista della scienza cognitiva, può essere vista come lo 
sforzo sistematico di riprogrammare Lattenzione e le 
capacità mentali ed emotive a essa collegate. 

Òser risultò essere andato ben oltre il limite di diecimila 
ore di meditazione. Aveva praticato durante i ritiri intensivi 
di meditazione, nei quattro anni vissuti in eremitaggio, nel 
primo periodo di noviziato per diventare monaco e nel 
corso di lunghi ritiri periodicamente ripetuti negli anni 
successivi. 

Lumiltà, tuttavia, è una delle virtù che 
contraddistinguono un cammino spirituale. Òser, che pure 
ha fatto un ritiro di nove mesi comprendente otto ore al 
giorno di pratica di visualizzazione, sottolinea che ancora 
adesso deve costruire Limmagine nella mente pezzo per 
pezzo. E questo non è paragonabile, spiega, alla pratica dei 
maestri tibetani della vecchia generazione, tuttora in vita, 
che hanno dedicato dieci o più anni di ritiro solitario ad 
allenare la mente. Nel caso della visualizzazione, ad 
esempio, Òser dice che alcuni praticanti dotati di grande 
esperienza sono in grado di visualizzare immediatamente 
un'immagine, grande e complessa, in tutti i suoi dettagli. E 
conosce uno yogi tibetano in grado di farlo con tutta una 


gamma di 722 immagini diverse. «Non lo dico per falsa 
modestia» spiega Òser «mi considero un praticante di 
livello assolutamente medio.» 

Si considera una persona qualsiasi che ha ottenuto quei 
risultati, verificati in laboratorio, grazie a un addestramento 
sistematico e a una profonda aspirazione a trasformare la 
mente. «È il processo» dice «a possedere qualità 
straordinarie, e non necessariamente il soggetto» - cioè lui. 
«Eidea importante è che si tratti di un processo accessibile 
a chiunque vi si applichi con sufficiente determinazione.» 

Umiltà a parte, Òser sembra puntare verso un estremo 
dello spettro dei cambiamenti cerebrali che derivano dalla 
meditazione. Oltre a Òser, che potrà sembrare un virtuoso 
della meditazione, anche i novizi alle prime armi 
cominciano a dare segno di alcuni cambiamenti nella stessa 
direzione. Ciò risultava chiaramente da altri dati raccolti da 
Davidson su simili cambiamenti cerebrali in individui che 
avevano appena iniziato a praticare una varietà di 
meditazione chiamata «attenzione»; si tratta di dati che 
aveva presentato a uno dei precedenti incontri di 
Dharamsala (vedi il cap. XIV per informazioni dettagliate). 

Tali studi avevano convinto Davidson che la meditazione 
può modificare la mente al pari del corpo. Mentre i risultati 
ottenuti con Òser indicavano fino a che punto poteva 
arrivare la modificazione dopo anni di pratica sistematica, 
anche nel caso di principianti emergevano prove di 
cambiamenti cerebrali nella stessa direzione. La prossima 
domanda che Davidson era destinato ad affrontare era la 
seguente: è possibile usare tipi specifici di meditazione per 
cambiare quei circuiti del cervello collegati ad aspetti 
diversi delle emozioni? 

Davidson è forse uno dei pochi neuroscienziati che 
possono permettersi di porre un quesito del genere poiché 
il suo laboratorio si avvale, per tentare una risposta, della 
«diffusion tensor imaging», una nuova tecnica di imaging. 
Si tratta di un metodo che mostra collegamenti tra zone 



diverse del sistema nervoso. Finora la «diffusion tensor 
imaging» è stata utilizzata soprattutto per studiare pazienti 
affetti da malattie neurologiche. Il laboratorio di Davidson 
fa parte di un gruppo di centri scelti che usano questa 
tecnica per la ricerca di base nel campo della neuroscienza, 
ma è runico a usarla per studiare come i metodi che 
trasformano le emozioni possano modificare la connettività 
del cervello. 

Eelemento più entusiasmante è forse la capacità delle 
immagini create con la «diffusion tensor imaging» di 
cogliere il processo sottile di riformazione del cervello, che 
costituisce la base della neuroplasticità. Con questo 
metodo, gli scienziati sono adesso per la prima volta in 
grado di identificare i cambiamenti che si verificano nel 
cervello umano quando esperienze ripetute rimodellano 
collegamenti specifici o aggiungono nuovi neuroni. ® Ci 
troviamo qui di fronte a un'ennesima frontiera della 
scienza: è soltanto nel 1998 che i neuroscienziati hanno 
scoperto la creazione ininterrotta di nuovi neuroni nel 
cervello adulto. ^ 

Secondo Davidson, che per sua stessa ammissione si 
addentra qui in una terra incognita, un'applicazione 
immediata sarà quella di cercare nuovi collegamenti nei 
circuiti che sono cruciali per regolare le emozioni dolorose. 
Davidson spera di scoprire se ci siano effettivamente nuovi 
collegamenti associabili a un aumento della capacità di 
affrontare con maggiore efficacia l'ansia, la paura o la 
rabbia. 


Le capacità introspettive: Lelemento 
cruciale 

Eultima presentazione fu quella di Antoine Lutz, autore di 
ricerche svolte insieme a Francisco Varela, neuroscienziato 
cognitivo e direttore del Centre National de la Recherche 
Scientifìque a Parigi. Varala, uno dei fondatori del Mind and 
Life Institute, alLinterno del quale andava a collocarsi 
anche questa sessione, aveva già partecipato all'ultimo 
incontro a Dharamsala. Purtroppo era ormai troppo malato 
per venire a Madison; stava affrontando la fase terminale di 
un cancro al fegato. Costretto a letto, partecipava 
all'incontro di Madison dalla sua stanza a Parigi, in 
collegamento video via Internet. Il Dalai Lama, che 
conosceva Varala da anni, cominciò entrambe le mattinate 
di quegli incontri a Madison con un saluto affettuoso 
all'amico malato che si trovava a Parigi. 

Obiettivo delle ricerche di Varala e di Lutz era di mettere 
a punto una metodologia per studiare stati di coscienza 
sottile in collaborazione con osservatori acuti della mente, 
ad esempio Òser, addestrati proprio a creare stati mentali 
specifici.^ Tenevano sotto osservazione quanto accadeva al 
cervello di Òser prima, durante e dopo il momento in cui 
una determinata immagine era riconosciuta: una sequenza 
che dura in tutto meno di mezzo secondo. ® 

Le immagini che sono riconosciute sono stereogrammi, 
illusioni che emergono laddove un disegno vago si rivela 
improvvisamente come immagine tridimensionale (come nel 
caso di quei libri di illusioni ottiche che andavano di moda 
qualche tempo fa). A prima vista l'occhio non percepisce il 
soggetto rappresentato ma, a un esame più attento, la 
mente riconosce immediatamente l'immagine nascosta. Il 
gruppo di ricerca di Varela ha ripetuto questo esperimento 


con schiere di soggetti diversi, fino a sapere esattamente 
che cosa accade di solito in un cervello durante un 
momento di riconoscimento. Nel caso di Òser, invece, 
volevano vedere se gli stati meditativi producono una 
differente attività cerebrale durante quel momento 
specifico. Òser tentò dunque Tesperimento mentre era nello 
stato aperto, durante la concentrazione su un punto fìsso e 
durante una visualizzazione. 

Le osservazioni di Varala e di Lutz si concentravano 
sull'impatto di ognuna di queste meditazioni (descritte in 
termini più scientifici come «strategie di preparazione 
all'attenzione») su un momento successivo di percezione. 
Varala e Lutz stavano andando per tentativi, cercando di 
capire che cosa cambia nella percezione se un individuo, 
anziché essere nello stato mentale della quotidianità, si 
trova in uno stato meditativo specifico e stabile. È possibile 
rilevare delle variazioni nel funzionamento del cervello 
quando passa da uno stato all'altro? La loro risposta è che 
le differenze sono nette, e presentano firme cerebrali 
specifiche sia nello stato aperto sia in quello di 
focalizzazione su un unico punto. 

L'obiettivo scientifico di Varela, tuttavia, non era tanto 
quello di identificare il paesaggio specifico dei modelli 
cerebrali associati a una percezione successiva a ogni 
singolo stato meditativo, quanto quello di mostrare che tali 
modelli distinti esistono. Il vero scopo del lavoro svolto a 
Parigi, come Varela aveva a lungo sostenuto, consisteva 
semplicemente nel dimostrare la validità di uno studio su un 
osservatore della mente vigile e pieno di talento come il 
Lama Òser. 

Secondo Varela e Lutz, il vantaggio che la scienza può 
trarre dalla possibilità di studiare un meditatore navigato 
deriva dal fatto che il momento percettivo è analizzato nel 
contesto dello stato mentale verificatosi nel momento 
appena trascorso; questo era il soggetto della tesi di 
Antoine Lutz, scritta sotto la guida di Varela. Di solito i 


soggetti si avvicinano al momento del riconoscimento a 
partire da un potpourri di stati mentali casuali. Una 
persona come Òser è invece capace di fare qualcosa di 
piuttosto notevole: rimanere stabilmente in un determinato 
stato subito prima della percezione. Date queste premesse, 
aveva spiegato Varela, i ricercatori possono controllare con 
una precisione fino ad allora impensabile il contesto del 
momento del riconoscimento, e cioè lo stato mentale ad 
appena qualche decimo di secondo dairaccadere della 
percezione. 

Questa argomentazione offre lo spunto per risolvere un 
dubbio che devono affrontare tutti coloro che studiano i 
legami tra Tattività cerebrale e gli stati mentali. La 
risonanza magnetica funzionale e Lelettroencefalogramma 
sono per noi come microscopi che leggono la mente, 
permettendo agli scienziati di osservare il cervello in tutta 
la gamma degli stati mentali. Ma troppo spesso questi 
metodi offrono soltanto dei dati approssimativi, talvolta 
addirittura ambigui, poiché nei soggetti sottoposti allo 
studio degli stati mentali si manifestano in forma 
estremamente variopinta. Sebbene la strumentazione offra 
un livello di precisione straordinario, i tentativi degli 
scienziati sono frustrati dai limiti dei soggetti che si 
sottopongono all'esperimento (di solito studenti universitari 
presentatisi come volontari per raggranellare qualche 
soldo), che nel migliore dei casi non possono offrire altro 
che esempi rudimentali degli stati mentali che si intende 
analizzare. 

Inoltre, gran parte degli scienziati suppongono 
ingenuamente che quando si dice a un soggetto di evocare 
un determinato stato mentale - ad esempio di generare 
un'immagine dell'occhio della mente, oppure di rivivere 
un'esperienza emotivamente forte - quella persona, che 
partecipa allo studio, farà esattamente quello che gli viene 
richiesto per l'intero periodo durante il quale la sua attività 
cerebrale viene analizzata. Un tale eccesso di fiducia, che 



costituisce necessariamente una procedura standard, 
produce dati che solitamente risultano affetti da notevoli 
incongruenze, dipendenti dal livello di abilità con cui ogni 
soggetto esegue accuratamente azioni mentali anche 
semplici come queste. In breve, la neuroscienza cognitiva 
manca di un elemento cruciale per eseguire misurazioni 
accurate delhattività mentale, e cioè di soggetti-osservatori 
capaci che siano in grado non solo di dare resoconti 
estremamente accurati dei loro stati mentali ma anche di 
produrre in modo affidabile uno stato mentale specifico, di 
modo che possa essere studiato più volte. 

In effetti, dal punto di vista della neuroscienza Telemento 
più notevole della prestazione di Òser era la coerenza 
interna di ognuno dei singoli stati. Nel corso degli 
esperimenti di Madison, il modello di studio richiedeva che 
il soggetto generasse uno stato specifico per circa un 
minuto, passando poi a uno stato neutrale che andava 
mantenuto per un tempo uguale e ritornando infine allo 
stato precedente per un altro minuto, secondo una 
sequenza che andava ripetuta cinque volte. Rispetto agli 
stati finora esaminati da Davidson, il modello ripetuto in fasi 
successive presenta un alto grado di affidabilità. Nel caso 
dello stato di compassione, ad esempio, la possibilità che lo 
stesso modello di attività cerebrale osservato ogni volta 
fosse puramente frutto del caso, è pari a uno su dieci 
milioni. Nel caso di Òser, poi, Davidson non aveva il 
problema che si sarebbe presentato con meditatori meno 
esperti, sui quali non era assolutamente possibile contare 
per ottenere repliche affidabili di un tipo di meditazione 
specifico. Davidson commentò le analisi preliminari delle 
sedute di meditazione di Òser con il tono di uno specialista 
che esprime apprezzamento per un esemplare 
straordinario: «In ogni stato, attività intensa in tutto il 
cervello, in certi casi focale. Splendidi effetti di lateralità». 



Veniamo al dunque: addestrare la mente 

Che importanza ha tutto ciò sotto il profilo scientifico? 
Davidson sintetizzò la questione riferendosi a un libro che il 
Dalai Lama aveva scritto insieme allo psichiatra Howard 
Cutler, L'arte della felicità, nel quale il Dalai Lama diceva 
che la felicità non è una caratteristica fissa, un punto 
biologico determinato e immutabile. Il cervello invece è 
plastico, e la nostra percentuale di felicità può essere 
aumentata addestrando la mente. 

«Può essere addestrata perché la struttura del cervello 
può essere modificata» disse Davidson al Dalai Lama. «I 
risultati della neuroscienza moderna ci spingono adesso a 
proseguire, osservando altri soggetti abituati alla pratica 
così da potere esaminare questi cambiamenti più in 
dettaglio. Adesso abbiamo i metodi per mostrare come 
cambi il cervello con questi tipi di pratiche, e come la nostra 
salute mentale e fìsica possa conseguentemente 
migliorare.» 

Consideriamo le implicazioni di tutto ciò per la ricerca 
sulla meditazione. Alcuni studi, ad esempio, hanno fatto 
esperimenti su principianti (almeno rispetto al livello di 
esperienza di Òser) facendoli meditare per lunghi periodi, 
durante i quali i loro stati cerebrali coprivano 
probabilmente una vasta gamma di esperienze. Una tale 
imprecisione rende difficile interpretare con certezza i dati 
delLimaging cerebrale. Inoltre, alcuni di questi ricercatori 
si sono lanciati in speculazioni opinabili, andando ben oltre 
ciò che i dati permettono di sostenere - commentando, ad 
esempio, le implicazioni metafìsiche delle loro scoperte. 

Gli obiettivi del lavoro di Davidson sulla meditazione sono 
più modesti, e fondati su paradigmi scientifici collaudati. 
Anziché tentare di speculare sulle implicazioni teologiche 


delle sue scoperte, si avvale della collaborazione di 
praticanti esperti di meditazione per comprendere meglio 
quelli che chiama «tratti alterati» della coscienza - 
trasformazioni del cervello e della personalità che 
sostengono e favoriscono il benessere. 

Commentando i dati presentati airincontro di Madison, 
Òser disse: «I risultati ottenuti con questo addestramento 
indicano che è possibile andare ben oltre in un simile 
processo di trasformazione e, come alcuni grandi esperti di 
contemplazione hanno più volte sostenuto, giungere a 
liberare la mente dalle emozioni che la affliggono. Il 
concetto di illuminazione comincia a diventare 
comprensibile in questo contesto». La possibilità di liberare 
completamente la mente dalla morsa delle emozioni 
distruttive supera ogni assunto della psicologia moderna. Il 
buddhismo, come gran parte delle altre religioni 
(nelL arche tipo del santo), considera la possibilità di una tale 
libertà interiore come un ideale, un fine ultimo del 
potenziale umano. 

Quando chiesi al Dalai Lama che cosa ne pensava dei dati 
relativi a Òser, ad esempio della sua capacità di bloccare il 
riflesso di trasalimento, rispose: «È un'ottima cosa che sia 
riuscito a mostrare qualche segno di abilità yogica». 
Utilizzava la parola «yogica» non nel senso di posizioni 
praticate per qualche ora alla settimana in un centro yoga 
ma nel senso classico, riferendosi cioè a chi dedica la 
propria vita a coltivare qualità spirituali. 

Il Dalai Lama aggiunse: «C'è un detto secondo il quale "Il 
vero segno della conoscenza è l'umiltà e la disciplina 
mentale; il vero segno di un meditatore consiste nell'aver 
sottoposto la propria mente alla disciplina, liberandola dalle 
emozioni negative". Noi seguiamo questa linea di pensiero, 
non l'idea di compiere qualcosa di straordinario o un 
miracolo». In altre parole, la vera misura dello sviluppo 
spirituale sta nella capacità di gestire emozioni 
destabilizzanti quali la rabbia e la gelosia, e non nel 


raggiungere stati rarefatti durante la meditazione o nel 
prodursi in imprese di autocontrollo del fìsico come il blocco 
del riflesso di trasalimento. 

Il rendiconto di un progetto scientifico del genere 
consisterebbe nel dare alla gente gli elementi per 
controllare meglio le emozioni distruttive grazie ad alcuni 
metodi di addestramento della mente. Quando chiesi al 
Dalai Lama quali benefìci sperava di vedere emergere da 
questa linea di ricerca, rispose: «Allenando la mente le 
persone possono diventare più calme, soprattutto quelle 
che sono troppo spesso preda di alti e bassi. È questa la 
conclusione che va tratta da tali studi sulLaddestramento 
buddhista della mente. Ed è anche il mio obiettivo ultimo: 
non sto pensando a come espandere il buddhismo ma a 
come la tradizione buddhista possa contribuire al 
benessere della società. Come buddhisti, naturalmente, 
preghiamo sempre per tutti gli esseri senzienti. Ma siamo 
soltanto degli esseri umani; la cosa migliore da fare è 
addestrare la propria mente». 

Lincontro di Madison, dove ebbero luogo gli avvenimenti 
qui riportati, era ispirato ai colloqui delLanno precedente a 
Dharamsala. In quelLoccasione, molti di questi stessi 
scienziati avevano trascorso cinque giornate a indagare a 
fondo sul grande mistero dell'umanità: la natura delle 
emozioni distruttive e che cosa può fare l'umanità per 
combatterle. Le pagine che seguono sono soprattutto 
dedicate a rivedere quel dialogo e i quesiti che impone a 
tutti noi. Ma prima di andare a Dharamsala dobbiamo 
raccontare un'altra storia: la saga sconosciuta del costante 
interesse del Dalai Lama per la scienza. 



II 



Uno scienziato naturale 


Il lignaggio del Dalai Lama risale al XV secolo ma Tenzin 
Gyatso, il quattordicesimo Dalai Lama, è il primo a essere 
stato proiettato ben oltre Luniverso circoscritto del Tibet 
per approdare alla realtà nuda e cruda del mondo moderno. 
Sin dalLinfanzia sembra essersi preparato, seguendo vie 
assolutamente straordinarie, alLincontro con la visione 
scientifica del mondo che domina la sensibilità 
contemporanea. 

Negli incontri a Madison, e in quelli precedenti a 
Dharamsala, emerse chiaramente la finezza del Dalai Lama, 
insolita e addirittura sorprendente per un capo spirituale, 
nelLaffrontare metodi e problemi scientifici. Da tempo 
nutrivo curiosità sulla fonte di questo alto livello di finezza 
scientifica, e il Dalai Lama fu così gentile da permettermi di 
fargli delle domande sulLinteresse che da sempre nutriva 
per la scienza. Grazie a questi colloqui con lui e con i suoi 
collaboratori più stretti ho potuto tracciare per la prima 
volta una sua biografìa scientifica. Una deviazione verso 
questo aspetto poco conosciuto della sua storia spiega 
perché Sua Santità assegni una tale importanza ai colloqui 
e alla collaborazione con gli scienziati. 

La storia inizia con gli studi del Dalai Lama, organizzati 
secondo la tradizione, estremamente rigorosi e rivolti 
alLapprendimento di un sistema assolutamente sofisticato 
nel quale si intrecciano teologia, metafìsica, epistemologia e 
logica tratte da varie scuole filosofiche. A queste vanno 
aggiunte le arti, tra cui la poesia, la musica e il teatro. A 
partire dall'età di sei anni dedicava allo studio molte ore al 



giorno, che comprendevano un grande lavoro di 
memorizzazione e nel contempo di meditazione e di 
concentrazione, allo scopo di sviluppare una disciplina 
mentale. 

Fu inoltre sottoposto a un addestramento intensivo nel 
campo della dialettica e della retorica, discipline che 
rivestono un ruolo centrale nelheducazione monastica 
tibetana. Tanto che la competizione sportiva più amata dai 
monaci tibetani non è il calcio o gli scacchi: è la retorica. A 
prima vista, osservare dei monaci che dibattono nel cortile 
di un monastero fa pensare albequivalente intellettuale di 
una partita di rugby. Un gruppo serrato di monaci si 
raccoglie intorno alFoppositore, che li affronta con una fìtta 
rete di parole, un enunciato filosofico che li sfida a 
confutare. 

I monaci lottano per raggiungere una posizione dalla 
quale sia possibile controbattere, aprendosi spesso un 
varco con un vigore che ricorda una mischia di rugby. 
Facendo roteare la corona del rosario come per sottolineare 
Fargomentazione, si lanciano in una replica vibrante a suon 
di logica, rafforzando i punti salienti del discorso con forti 
battiti delle mani. Nonostante Faspetto fìsico del dibattito, 
che aggiunge un elemento di teatralità, Fargomentazione 
filosofica è altrettanto rigorosa di un dialogo socratico o di 
un enunciato di G.E. Moore, lo studioso di logica. 

A tutto ciò va aggiunto Felemento di intrattenimento: una 
replica ingegnosa, che con un tocco di umorismo volge a 
proprio vantaggio il punto di vista delFavversario, ottiene 
Fapprovazione e un forte apprezzamento da parte degli 
altri monaci. Durante Finfanzia del Dalai Lama, assistere ai 
dibattiti era un passatempo alla moda per i tibetani, che 
trascorrevano parte del tempo libero nel cortile di un 
monastero a godersi le acrobazie intellettuali dei monaci. 

La capacità di dibattere era il mezzo principale grazie al 
quale i monaci rendevano noti i loro traguardi intellettuali, 
che erano così anche sottoposti a giudizio. Fin dalFetà di 



dodici anni il Dalai Lama ebbe tutori e avversari tra i più 
esperti in quest'arte dell'intelletto. Anche l'argomento 
principale dei suoi studi filosofici diventava 
quotidianamente oggetto di dibattito. Partecipò per la 
prima volta a un dibattito pubblico all'età di tredici anni, 
sfidando abati eruditi che appartenevano a due dei più 
grandi monasteri. È su dibattiti del genere che vertevano 
gli esami conclusivi del Dalai Lama, una serie di scambi 
spettacolari nei quali si cimentò all'età di ventiquattro anni. 

Immaginatevi di essere interrogati per dieci ore dai 
cinquanta migliori esperti nel vostro campo, e che le vostre 
risposte siano vagliate da una commissione di giudici 
arcigni; per di più, non una ma quattro volte. Tutto questo, 
poi, di fronte a un vasto pubblico che, in alcuni casi, toccava 
le ventimila presenze. Proprio quella fu la situazione in cui 
si trovò il Dalai Lama quando, all'età di sedici anni, dovette 
sostenere l'esame tradizionale per ottenere il grado di 
geshe, l'equivalente tibetano di un dottorato in studi 
buddhisti. Infine, mentre il corso per ottenere questo titolo 
richiede solitamente da venti a trent'anni di studio, il Dalai 
Lama sostenne l'esame dopo appena dodici anni. 

Durante uno di quegli esami, quindici eruditi sfidarono a 
turno il Dalai Lama, in gruppetti di tre, su ognuno dei 
cinque settori principali degli studi religiosi e filosofici; il 
Dalai Lama dovette poi sfidare due abati eruditi. Nel corso 
di un altro esame, tenutosi a Lhasa in occasione dei 
festeggiamenti di Capodanno, trenta studiosi si diedero il 
cambio a sfidarlo su questioni di logica; altri quindici lo 
affrontarono in dibattiti sulla dottrina buddhista; altri 
trentacinque, infine, lo sfidarono su questioni di metafisica 
e su altre materie. Alla conclusione di questi esami gli fu 
assegnato il titolo di geshe Iharampa, il livello più alto a cui 
può arrivare uno studioso. 

Nel dibattito tibetano è altrettanto importante fare la 
domanda giusta che avere la risposta giusta. Alla fine di 
ogni sessione di domande, in effetti, il Dalai Lama passava a 



interrogare gli esaminatori. Earte di porre le domande 
giuste è una forza che il Dalai Lama ha messo al proprio 
servizio per soddisfare una curiosità costante nei confronti 
della scienza. 



Un pizzico di tecnologia 

Pensate al dilemma del Dalai Lama a Lhasa, negli anni 
Quaranta e Cinquanta quando, da ragazzo curioso e 
intelligente qual era, ambiva a ricevere un'educazione 
scientifica. Il corso di studi della tradizione monastica gli 
offriva sì una profonda comprensione delle sfumature della 
filosofìa buddhista, ma neppure un elemento sulle scoperte 
scientifiche degli ultimi mille anni. Un testo buddhista 
classico, portato in Tibet dallTndia circa dodici secoli prima, 
articolava ad esempio una cosmologia secondo la quale il 
mondo era piatto e la luna splendeva di luce propria come il 
sole. 

Per proteggere la propria integrità politica e culturale, il 
Tibet si era tenuto per secoli lontano da possibili influenze 
straniere. Nel periodo in cui il Dalai Lama trascorreva gli 
anni dell'infanzia, alcuni membri di famiglie della nobiltà 
tibetana e alcuni commercianti facoltosi erano stati mandati 
in scuole britanniche in città dell'India come Darjeeling, e lì 
avevano imparato l'inglese. Ma per via del protocollo allora 
vigente, il Dalai Lama aveva con queste persone contatti 
ridottissimi o per lo più inesistenti. E in tutta Lhasa non 
c'era comunque un solo tibetano che avesse ricevuto 
un'educazione specifica nel campo della scienza. 

Ciò nonostante, un pizzico di tecnologia moderna si era 
insinuato negli ambienti dell'imponente palazzo del Potala e 
fino al Norbulinka, residenza estiva del Dalai Lama. Si 
trattava di doni offerti nel corso degli anni al suo 
predecessore, il tredicesimo Dalai Lama (che aveva 
sviluppato un forte interesse per la tecnologia moderna), da 
parte di missioni diplomatiche, oppure di beni portati 
dall'India britannica dai commercianti. Tra questi vi era un 
piccolo generatore di corrente elettrica in grado di fare 



funzionare alcune lampadine, un proiettore 
cinematografico e tre automobili antiquate. 

Vi erano poi i doni fatti direttamente a lui. Nel 1942 una 
spedizione americana aveva portato in regalo al Dalai Lama 
un orologio da tasca d'oro. Nel corso degli anni la legazione 
britannica gli fece dono di vari giocattoli tra i più richiesti, 
ad esempio una macchina rossa a pedali, un trenino 
meccanico a molla e una bella collezione di soldatini di 
piombo. Uno dei suoi giochi preferiti era il Meccano: piccole 
lastre con fori per le viti, ruote e altri pezzi con cui si 
divertiva a fabbricare minuscoli congegni di ingegneria 
meccanica. Costruì vagoni ferroviari e gru complicate che 
esistevano solo nella sua mente, di certo non in Tibet. 

Il terzo bottino di beni occidentali giunse in seguito a 
un'incursione cinese nel Tibet, nel 1910, che aveva 
costretto il tredicesimo Dalai Lama a un esilio temporaneo 
presso il presidio di Darjeeling, in India. Sir Charles Bell, 
funzionario politico britannico per il Sikkim che parlava il 
tibetano, divenne amico del leader tibetano e gli fece molti 
doni che in seguito andarono a finire in un deposito del 
palazzo del Potala. Tre di questi doni svolsero un ruolo 
particolare nelle prime esplorazioni scientifiche del Dalai 
Lama: erano un telescopio, un mappamondo e una pila di 
libri illustrati in inglese sulla Prima guerra mondiale. 



Una grande scoperta 

Sebbene non avesse neppure un libro di testo su un 
qualsiasi argomento scientifico, il giovane Dalai Lama 
divenne un erudito in campo scientifico poiché studiava 
avidamente tutto quanto gli capitava sotto mano. La 
curiosità intellettuale lo rese inoltre desideroso di leggere 
libri in inglese; avendo conosciuto un ufficiale tibetano in 
grado di aiutarlo a tradurre Lalfabeto inglese in quello 
fonetico tibetano, si dedicò a imparare il vocabolario con un 
dizionario tibetano-inglese. Essendo già abituato a 
memorizzare lunghi brani delle scritture, applicò quelle 
stesse capacità a costruire un vocabolario di inglese. 
«Imparavo le parole a memoria» ricorda adesso. 

Il Dalai Lama divenne ben presto un avido lettore di 
riviste illustrate in inglese, in particolar modo di un 
settimanale britannico e della rivista «Life», che riceveva 
regolarmente grazie alla legazione britannica a Lhasa. Tali 
riviste furono la base della sua educazione nel campo degli 
affari esteri; sulle loro pagine seguiva le notizie dal mondo. 

Il Dalai Lama scoprì inoltre tra le cose straniere lasciate 
dal suo predecessore quei libri illustrati sulla Prima guerra 
mondiale, che divorò con entusiasmo giovanile. Nonostante 
avesse abbracciato la dottrina buddhista della non-violenza, 
la sua attenzione era attratta dalle macchine da guerra: 
armi Gatling, carri armati, biplani, gli Zeppelin tedeschi, gli 
U-boot e le navi da guerra britanniche. 

Quei libri presentavano poi mappe dei luoghi dove si 
erano svolte le battaglie e degli Stati coinvolti. Studiando 
queste illustrazioni, imparò la cartografìa della Francia, 
della Germania, dellTnghilterra, della Germania e della 
Russia, scatenando così un nuovo interesse per la 
geografìa. 



Queirinteresse, a sua volta, portò il giovane monaco a 
una scoperta che indicava, nonostante Tetà, le sue 
inclinazioni scientifiche. Nei suoi appartamenti privati c'era 
un orologio meccanico a carica manuale, anch'esso donato 
al suo predecessore, il tredicesimo Dalai Lama. All'inizio il 
Dalai Lama era incuriosito dai meccanismi dell'orologio, 
appoggiato sopra un globo che ruotava lentamente lungo il 
corso della giornata. 

«Sul globo c'erano dei motivi» ricorda il Dalai Lama «ma 
non sapevo che cosa fossero.» 

Immerso in quei libri che contenevano mappe 
dell'Europa, ebbe un'illuminazione e nelle linee che 
solcavano quel globo cominciò a riconoscere i profili delle 
nazioni europee, poi di altri paesi di cui aveva letto i nomi: 
l'America, la Cina, il Giappone. Il Dalai Lama ricorda ancora 
quel momento magico quando «mi accorsi che in realtà si 
trattava di una mappa del mondo». 

Si accorse che la rotazione del globo serviva a indicare i 
fusi orari e la loro sequenza nell'arco della giornata, e cioè 
che quando era mezzogiorno in un certo angolo del mondo 
in quello opposto era mezzanotte. Tutte queste intuizioni si 
accompagnarono a una scoperta ancora più fondamentale: 
ne dedusse infatti che il mondo era rotondo! 



Un'epifania dopo l'altra 

Quella piccola epifania fu la prima di una serie di scoperte 
fatte autonomamente, durante Tinfanzia, da una mente in 
cui stava sbocciando Tamore per la scienza. Un'altra giunse 
invece da un'ennesima eredità risalente ai giorni del 
tredicesimo Dalai Lama: il telescopio. Poiché la sua 
posizione all'interno della società tibetana lo costringeva 
all'isolamento negli appartamenti del palazzo del Potala, 
uno dei passatempi preferiti del quattordicesimo Dalai 
Lama, durante le ore di libertà, consisteva nello spiare con 
il telescopio l'andirivieni della gente nella città sottostante. 

Di notte invece puntava il telescopio verso i cieli, 
studiando le stelle, i picchi vulcanici e i crateri meteoritici 
della luna. Una volta, mentre stava osservando con il 
telescopio, si accorse che picchi e crateri formavano delle 
ombre. Gli venne il sospetto che quella luce provenisse 
quindi da qualche fonte esterna alla luna e non, come gli 
era stato insegnato nel corso degli studi monastici, 
dall'interno di quel corpo celeste. 

Per controllare la sua ipotesi, si mise a studiare foto 
astronomiche della luna riprodotte su una rivista. Scoprì 
che mostravano la stessa cosa: un'ombra a lato dei crateri e 
dei picchi. Le sue osservazioni erano quindi corroborate da 
prove esterne. Il Dalai Lama vide così confermata la sua 
deduzione che la luna non era illuminata da una qualche 
fonte intrinseca di luce, bensì dal sole. 

Il Dalai Lama ricorda che in quel momento decisivo di 
confronto sulla verità scientifica percepì «una certa 
consapevolezza, la certezza che la descrizione tradizionale 
era falsa». Un insegnamento antico di milleduecento anni 
era stato confutato dalle sue osservazioni sistematiche! 



Quella scoperta astronomica di base fu seguita da altre 
critiche alla cosmologia buddhista tradizionale. ^ Si accorse 
ad esempio che, contrariamente a quanto gli era stato 
insegnato, il sole e la luna non sono alla stessa distanza 
dalla Terra, né hanno dimensioni simili. Queste scoperte 
deirinfanzia diventarono il seme di un principio che il Dalai 
Lama avrebbe ripetuto più volte: se la scienza dimostra che 
un qualche dogma del buddhismo è falso, il buddhismo 
dovrà apportare le opportune modifiche. 


Un esperto di meccanica 

Quando il Dalai Lama visitò il modernissimo laboratorio di 
neuroscienza diretto da Richard Davidson, la sezione che 
più lo attirò fu probabilmente Lofficina, dove pezzi che 
Lindustria non è in grado di fornire vengono costruiti su 
misura. Quello spazio lo affascinò altrettanto, se non di più, 
delle misurazioni cerebrali ad alta tecnologia. Osservò 
attentamente i torni, le presse e gli utensili, parte di 
un'officina che da piccolo gli sarebbe piaciuto tantissimo 
avere. In seguito raccontò in tono scherzoso che le sue 
mani avrebbero voluto allungarsi per afferrare qualcuno di 
quegli utensili. 

Da ragazzo, a Lhasa, un nuovo giocattolo lo intratteneva 
per un po', ma il divertimento vero e proprio iniziava 
quando si metteva a smontarlo per capire come funzionava. 
Il giovane Dalai Lama era particolarmente affascinato dai 
meccanismi degli orologi, dal modo in cui il movimento di 
un ingranaggio provocava tutta una serie di altri 
movimenti. Per studiare i principi di funzionamento del suo 
orologio da polso lo smontò pezzo per pezzo e, senza alcun 
aiuto o suggerimento, riuscì a rimontarlo e a farlo ripartire. 

Lo stesso fece (nonostante, per sua stessa ammissione, 
qualche disastro) con tutti i suoi giocattoli meccanici: 
automobiline, navi e aeroplani. Ma con il passare degli anni, 
nuove sfide lo attendevano al di là di questi giocattoli. Uno 
dei doni era un proiettore cinematografico azionato da una 
manovella, e quella fu la sua prima introduzione 
all'elettricità. Rimase affascinato dal generatore di 
quell'antiquato proiettore, azionato a mano, che grazie a un 
filo arrotolato attorno a un magnete era in grado di creare 
una corrente elettrica. Studiava i pezzi per ore, non 



potendo chiedere a nessuno come funzionava, finché non lo 
scoprì da solo. 

Quando incontrò il Dalai Lama per la prima volta, 
Heinrich Harrer rimase stupito da questi elementi di 
maestria meccanica. Harrer, uno scalatore austriaco, era 
fuggito oltre LHimalaia da un campo di detenzione 
britannico in India, e a Lhasa rimase per qualche anno 
anche dopo la fine della Seconda guerra mondiale. Dietro 
richiesta degli assistenti del Dalai Lama, a Norbulinka 
Harrer mise in piedi un cinema nel quale il ragazzino 
poteva godersi film e cinegiornali che arrivavano dall'India. 

Un giorno Harrer ricevette la richiesta di recarsi con 
urgenza al cinema. Lì incontrò per la prima volta il Dalai 
Lama, che aveva allora soltanto quattordici anni. Si accorse 
presto che come operatore cinematografico il Dalai Lama 
era più bravo di lui. Quel ragazzo aveva trascorso buona 
parte dell'inverno a smontare pezzo dopo pezzo il 
proiettore e poi a rimontarlo, senza ricorrere ad alcun 
manuale di istruzioni. 

Poi c'era il generatore a nafta che alimentava alcune luci 
di Norbulinka. Il generatore si rompeva spesso, e il Dalai 
Lama non perdeva un'occasione per tentare di ripararlo. 
Grazie a questo apparecchio scoprì come funzionano le 
macchine a combustione interna, e come la dinamo crei con 
la rotazione un campo magnetico nel generatore. 

La sua successiva avventura consistette nel trasferire 
queste nuove conoscenze sulla combustione interna alle tre 
automobili antiquate - una Dodge del 1931 e due Baby 
Austin del 1927 - che erano state smontate in India e 
portate fino in Tibet, oltre l'Himalaia, per il tredicesimo 
Dalai Lama. Adesso erano lì ad arrugginire. Con l'aiuto di 
un ragazzo tibetano che aveva fatto l'autista in India, riuscì 
a fare funzionare la Dodge e una delle Austin: un risultato 
particolarmente entusiasmante. 

E così, a sedici anni, il giovane Dalai Lama aveva 
completamente smontato e rimontato, mettendoli in 



condizione di funzionare, un generatore, un proiettore e 
due automobili. 



Arriva un tutore di scienza 

Il fascino precoce per la scienza, negli anni giovanili del 
Dalai Lama, fu suscitato anche da un libro di anatomia in 
inglese, corredato da illustrazioni dettagliate del corpo 
umano. Erano pagine trasparenti, ognuna delle quali 
rappresentava un sistema biologico specifico. Ancora oggi il 
Dalai Lama dice: «Me lo ricordo con estrema chiarezza. 
Vedevi un corpo umano e potevi togliere gli strati: via una 
pelle, eccone un'altra. Poi i muscoli, e allora vedevi i tendini, 
le ossa. E gli organi interni. Era molto dettagliato». 

Questo interesse per l'anatomia si inscriveva in un più 
esteso innamoramento per la biologia, e più in generale per 
la natura. Da bambino studiava i cicli naturali della vita, 
facendo osservazioni empiriche su insetti, uccelli, farfalle, 
piante e fiori. Oggi il Dalai Lama si mostra interessato a 
tutti i campi della scienza, escluse le teorie aride 
dell'informatica. 

Ma a Lhasa, durante la giovinezza, la sete di conoscenze 
scientifiche era rimasta in gran parte insoddisfatta. Anche 
se in quegli anni a Lhasa vivevano una decina di europei, si 
trattava per lo più di persone che facevano parte di 
legazioni straniere e che, per via del protocollo, avevano 
possibilità minime o nulle di incontrarlo. 

Harrer costituì un'eccezione. Essendo giunto a Lhasa da 
solo, divenne topografo, cartografo e consigliere del 
governo tibetano finché, nel 1950, ripartì infine alla volta 
della natia Austria. Durante l'ultimo anno e mezzo di 
permanenza a Lhasa, Harrer divenne un tutore a tempo 
perso del Dalai Lama, con incontri settimanali nel corso dei 
quali veniva spremuto su una gran varietà di soggetti. 

Churchill, Eisenhower e Molotov, ad esempio, erano nomi 
che le riviste sulla Seconda guerra mondiale avevano resi 



noti al Dalai Lama, che pure non aveva chiaro in che modo 
fossero collegati agli avvenimenti della storia recente. Fece 
valanghe di domande sulla matematica, sulla geografìa e 
sugli avvenimenti mondiali - e poi, costantemente, sulla 
scienza. Come funzionava la bomba atomica? Come 
vengono costruiti i jet? Quali sono gli elementi chimici, e 
quali le differenze molecolari tra i metalli? 

Le lezioni di Harrer, basate su una manciata di libri 
scoperti nel lascito del tredicesimo Dalai Lama, 
comprendevano inglese, geografìa e aritmetica. In ogni 
caso, nel suo libro sui sette anni trascorsi in Tibet Harrer 
narra piuttosto timidamente che il Dalai Lama gli faceva 
spesso domande alle quali non sapeva rispondere. 

«A quelLepoca, in Tibet, la gente credeva che in fatto di 
scienza ogni occidentale sapesse tutto» mi ha detto di 
recente il Dalai Lama. E ha aggiunto ridendo: «In seguito 
ho scoperto che Harrer era soprattutto un alpinista; non so 
bene quanto ne sapesse di scienza!». 



Si apre un nuovo mondo 

Quando la Cina comunista invase il Tibet, per il Dalai Lama, 
costretto a fuggire in India nel 1959, si aprì tutto un mondo 
di informazioni scientifiche, in forma di libri e di 
conversazioni con persone esperte. Durante la permanenza 
in India negli anni Sessanta e Settanta, ogni qualvolta 
incrociava uno scienziato, o anche solo un insegnante di 
scienze, gli sottoponeva le sue domande. Si trattava però di 
incontri sporadici e casuali. 

C'erano altre e più pressanti questioni a occupare il suo 
tempo e a decidere la scaletta dei suoi incontri. Si trattava 
anzitutto di creare un governo tibetano in esilio e di 
occuparsi dei bisogni dei rifugiati tibetani sparsi negli 
insediamenti di ogni parte dell'India. Poi c'erano gli impegni 
religiosi, legati alla sua posizione di capo della comunità 
tibetana del buddhismo Vajrayana. A questo va aggiunto lo 
sforzo per creare contatti con altri governi, istituzioni o 
individui che potessero aiutare gli esuli tibetani a 
recuperare un certo grado di libertà per i loro compatrioti 
rimasti in Tibet. 

Anche in queste condizioni, il Dalai Lama divorava libri in 
inglese di biologia, fìsica, cosmologia e qualsiasi altro 
argomento scientifico gli capitasse sotto mano. Trovando 
particolarmente interessante la cosmologia, lesse tutto 
quanto riuscì a trovare sull'astronomia e sulle teorie 
dell'universo. A quell'epoca, ricorda ora, «ero riuscito a 
memorizzare una gran quantità di informazioni, ad esempio 
la distanza dei corpi celesti dalla Terra, della Terra dal sole, 
del sole dalle galassie e così via». 

Infine, riuscì ad avere contatti occasionali con esperti del 
settore scientifico. Il Dalai Lama ha una propensione 
naturale a parlare con le persone che incontra dei loro 



interessi. Con un uomo d'affari, parla di affari; con i politici 
parla di politica; con i teologi, di religione. Di tanto in tanto 
gli capitava di incontrare qualcuno che era aggiornato in 
campo scientifico o, meglio ancora, uno scienziato. Quando 
ciò accadeva, poneva a queste persone vari quesiti sulle 
loro competenze scientifiche. 

Nel 1969, ad esempio, Huston Smith, professore di 
religione al mit, si recò a Dharamsala con una troupe 
cinematografica per girare un documentario sul buddhismo 
tibetano. Il Dalai Lama ricorda molto chiaramente che, nel 
corso di una conversazione sulla reincarnazione, Smith gli 
spiegò per la prima volta il concetto di dna. 

Nel 1973 il Dalai Lama incontrò Karl Popper, professore a 
Oxford e uno dei massimi studiosi di filosofìa della scienza. 
Anche se l'incontro avvenne nel corso di una conferenza su 
filosofìa e spiritualità, era la teoria della falsificabilità di 
Popper (l'idea che ogni ipotesi scientifica debba, per essere 
valida, essere formulata in modo tale da potere essere 
confutata) a incuriosire in modo particolare il Dalai Lama, 
soprattutto per via dei suoi studi di logica. 

Durante il primo viaggio in Russia, nel 1979, il Dalai 
Lama chiese di incontrare alcuni scienziati. In 
quell'occasione uno psicologo russo fece una relazione 
dettagliata sul famoso esperimento di Pavlov, che aveva 
addestrato i propri cani a salivare in reazione a una 
campana che annunciava i pasti. Questo famoso studio sul 
condizionamento introdusse il Dalai Lama alla psicologia 
moderna. 

Negli anni Ottanta il Dalai Lama aveva ormai acquisito 
una grande familiarità con molte delle discipline scientifiche 
di oggi. Come lui stesso ha detto: «Poco alla volta mi sono 
accorto che potevo raccogliere qualche informazione». 



La connection quantica 

La fìsica quantistica, che costituisce una critica radicale ai 
nostri presupposti sulla natura della realtà, ha sempre 
esercitato un fascino particolare sul Dalai Lama che ha 
esplorato questo campo grazie a David Bohm, allievo di 
Einstein, professore alla University of London e famoso 
fìsico teorico. Bohm, che per molti anni intrattenne rapporti 
stretti con Krishnamurti, maestro spirituale indiano, ebbe 
nel corso degli anni una serie di conversazioni private con il 
Dalai Lama quando questi si recava in Europa. Nel corso 
del pranzo i due, a volte insieme alla moglie di Bohm, si 
dilungavano in discussioni sulla teoria dei quanti, che 
ipotizzava dal punto di vista scientifico il carattere non¬ 
sostanziale della realtà. Una visione simile costituisce un 
assunto fondamentale del pensiero buddhista a partire 
dagli insegnamenti di Nagarjuna, filosofo indiano del II 
secolo il cui Trattato sulla Via di Mezzo è tuttora un testo 
centrale del canone filosofico insegnato nei monasteri 
tibetani. Il Dalai Lama fu estremamente contento di 
scoprire che anche la fìsica moderna sostiene Limpossibilità 
di trovare un fondamento ultimo per la nostra concezione 
del carattere sostanziale della realtà. Questa convergenza 
tra fìsica e pensiero buddhista venne ulteriormente 
indagata in un incontro sui presupposti filosofici della fìsica 
quantistica tenutosi al Niels Bohr Institute di Copenhagen, 
al quale partecipò anche il professor Bohm. 

Di lì in poi il Dalai Lama continuò a intrattenere 
conversazioni con vari studiosi di fìsica quantistica tra cui 
Anton Zeilinger delLUniversità di Vienna e Cari Friedrich 
von Weizsàcker (che nella sede tedesca del prestigioso Max 
Planck Institute esplorava i legami tra scienza e filosofìa), e 
con astrofìsici del calibro di Piet Hut del Princeton Institute 



for Advanced Studies. Queste conversazioni hanno 
continuato a investigare le compatibilità di fondo tra la 
visione buddhista della realtà e quella che emerge dalle 
frontiere della fìsica e della cosmologia. 



Dal cortile del monastero al laboratorio 
scientifico 

Una volta chiesi al Dalai Lama come mai, essendo un 
monaco e uno studioso buddhista, avesse un interesse così 
forte per la scienza. Mi spiegò che per lui il buddhismo e la 
scienza non sono visioni contrastanti del mondo ma 
piuttosto approcci diversi volti a uno stesso fine: la ricerca 
della verità. «Nell'educazione buddhista è assolutamente 
essenziale investigare sulla realtà, e la scienza non è che 
uno dei modi per ricercare la verità. Anche se l'obiettivo 
parziale non è lo stesso, la ricerca scientifica espande la 
conoscenza cosicché anche i buddhisti possano servirsene - 
sebbene con un altro fine». 

Per il Dalai Lama, quindi, buddhismo e metodo scientifico 
presentano strategie diverse per una stessa ricerca. Nella 
tradizione Abhidharma, ad esempio, che costituisce uno dei 
principali schemi di lavoro sulla mente e sulla realtà, 
l'analisi è anzitutto impostata sulla necessità di distinguere 
le caratteristiche specifiche da quelle generali. Il Dalai 
Lama vede in questo una procedura parallela a quella delle 
indagini scientifiche, sia che si tratti di proprietà fisiche sia 
che si tratti del funzionamento della mente. E così come la 
scienza, in particolare la psicologia e le discipline cognitive, 
si concentra sullo studio della mente, il buddhismo ha da 
offrire una sua competenza specifica. 

Inoltre lo spirito dei dibattiti nei monasteri tibetani 
riflette la ricerca inflessibile della verità, un attributo che 
avvicina il Dalai Lama alla ricerca scientifica. In una delle 
loro conversazioni a tavola, David Bohm gli spiegò nei 
dettagli la tesi della falsificabilità di Karl Popper, secondo la 
quale gli enunciati di verità scientifica vanno giudicati in 
base alla possibilità di confutarli, il che significa che tutte le 



ipotesi scientifiche vanno sottoposte a verifica. Questo 
principio fondamentale del metodo scientifico porta alla 
costruzione di un'impalcatura naturale della comprensione 
poiché i risultati sperimentali o le nuove scoperte si 
appoggiano gli uni sulle altre, confutando o correggendo le 
varie ipotesi. Il principio della falsificabilità permette quindi 
aU'attività scientifica di essere autocorrettiva. 

Il Dalai Lama ritenne che tutto ciò fosse di grande 
interesse sotto il profilo filosofico. Si accorgeva che ogni 
credenza ingenua nella «verità» della scienza, inclusa 
quella che lui stesso aveva sviluppato da bambino a Lhasa, 
era ingiustificata. La natura speculativa dell'attività 
scientifica era spesso sottovalutata; si tende a considerare 
un'ipotesi scientifica una verità assoluta e non provvisoria o 
contingente. Sebbene la scienza tenti di avvicinarsi il più 
possibile alla verità, non esiste disciplina in grado di 
sostenere di poterla contenere nella sua totalità. 

L'idea che il pensiero scientifico sia per natura 
speculativo giunse nel modo più diretto al Dalai Lama 
grazie ai lavori di Thomas Kuhn, che scrisse su come 
cambiano i paradigmi nella scienza. Le basi classiche della 
fìsica newtoniana, ad esempio, furono completamente 
riformulate in base al nuovo paradigma della fìsica 
quantistica. A partire da questi elementi il Dalai Lama capì 
che dobbiamo prendere le verità scientifiche non come 
qualcosa di assoluto e di immutabile ma come teorie che, 
quando non riescono a descrivere eventi nuovi, possono 
diventare obsolete. 

Il Dalai Lama ritiene estremamente importante questo 
meccanismo potente di ricerca della verità in campo 
scientifico. Il processo di autocorrezione grazie al quale la 
scienza continua ad affinare la ricerca della verità si muove 
parallelamente allo spirito più profondo della logica 
buddhista che pervade il Dalai Lama: «In un certo senso, le 
metodologie del pensiero buddhista e della scienza sono 
essenzialmente le stesse». 



Le radici di Mind and Life 

Non tutti i primi incontri del Dalai Lama con gli scienziati si 
rivelarono fruttuosi. Nel 1979, in Russia, si ritrovò a 
discutere con un gruppo di scienziati sulla natura della 
coscienza. Il Dalai Lama spiegò loro la visione buddhista 
della coscienza articolata in una teoria delLAbhidharma, 
una raffinata scienza della mente che offre una spiegazione 
sottile dei legami tra percezione sensoriale e cognizione. 
«Uno degli scienziati russi si mostrò subito estremamente 
critico, ed espresse la propria disapprovazione» ricorda 
divertito il Dalai Lama. «Pensava che stessi parlando di una 
qualche idea religiosa delLanima.» 

In un altro incontro, frettolosamente organizzato dai suoi 
ospiti in un paese europeo, gli scienziati presenti 
sembravano mostrare un atteggiamento di condiscendenza, 
quasi stessero lesinando un grande favore nel concedersi a 
una conversazione col Dalai Lama. Sembravano non nutrire 
alcuna fiducia nella possibilità che il Dalai Lama suggerisse 
loro qualcosa di interessante. 

A una conferenza su scienza e religione uno degli 
scienziati, alzatosi in piedi per presentarsi, dichiarò 
vibratamente: «Sono qui per difendere la scienza dalla 
religione!». Costui dava per scontato che rincontro avrebbe 
portato ad attacchi della religione contro la scienza, e non 
alla ricerca di un terreno comune. Ma quando il Dalai Lama, 
durante una delle sedute di quelLincontro, chiese che 
venisse data una risposta scientifica a «Che cos'è la 
mente?», si trovò di fronte a uno sconcertante silenzio. 

La necessità di un incontro con scienziati meglio 
preparati, e aperti a un confronto con il pensiero buddhista, 
era ormai evidente. Così, quando un uomo d'affari 
americano, Adam Engle, e Francisco Varela, un biologo 



formatosi ad Harvard che lavorava a Parigi, proposero per 
la prima volta una serie di incontri settimanali con scienziati 
di altissimo livello, ognuno dei quali si sarebbe dedicato a 
discutere a fondo una singola questione scientifica, il Dalai 
Lama rispose con entusiasmo. Era molto contento che gli 
incontri con gli scienziati non sarebbero più stati né 
sporadici né dovuti alla sua iniziativa personale. 

Il primo incontro Mind and Life, nelLottobre del 1987, 
iniziò con i migliori auspici. Jeremy Hayward, fìsico e 
filosofo laureato a Oxford, fece un'introduzione di ampia 
portata ai fondamenti della metafìsica della scienza, dai 
primordi logico-positivistici fino al concetto degli 
spostamenti del paradigma elaborato da Kuhn. Fu Hayward 
a descrivere nei particolari lo spostamento paradigmatico 
verificatosi quando la fìsica newtoniana classica fu attaccata 
dalla teoria quantistica. 

Il resoconto di Hayward servì, per il Dalai Lama, a 
colmare alcune lacune nella comprensione dei presupposti 
filosofici che stanno alla base del metodo scientifico. E diede 
l'avvio a una tradizione che da sempre accompagna questi 
incontri: indipendentemente dall'argomento scelto, si invita 
un filosofo perché fornisca una prospettiva più ampia alla 
discussione. 

Quel primo incontro definì inoltre la struttura di tutti 
quelli che seguirono: al mattino una presentazione di uno 
scienziato o di un filosofo, nel pomeriggio una discussione 
aperta. Per ridurre al minimo la confusione che 
inevitabilmente si produce in un dialogo tra lingue, culture 
e tradizioni così diverse, di fianco al Dalai Lama ci sono ben 
due traduttori - e non uno come avviene di solito - in grado 
di dare sul momento chiarimenti che si rivelano cruciali. 
Inoltre, per favorire un clima intimo e spontaneo, gli 
incontri sono privati, la stampa non è ammessa e pochissimi 
gli ospiti invitati ad assistere ai lavori. 

Gli argomenti trattati riflettono la vastità di interessi 
scientifici del Dalai Lama. Si è discusso del metodo 



scientifico e di filosofìa della scienza, di neurobiologia e di 
scienze cognitive, di psiconeuroimmunologia e di medicina 
comportamentale. In un incontro sono stati affrontati i 
sogni, la morte e ravvicinamento alla morte da punti di vista 
diversi, che spaziavano dalla psicoanalisi alla neurologia. In 
un altro incontro sono state affrontate la psicologia sociale 
dell'altruismo e la compassione. In un altro ancora la fìsica 
quantistica e la cosmologia. 



Una riserva di munizioni 

Che vantaggi hanno dato queste conversazioni con gli 
scienziati? «Ripensando adesso ai miei contatti con gli 
scienziati nel corso degli anni, credo che siano stati 
estremamente utili e fruttuosi» dice il Dalai Lama. «Ho 
capito molte cose nuove e punti di vista diversi, certo. Ma la 
cosa più importante è che per molti scienziati si è trattato 
della prima occasione di entrare in contatto con 
l'orientamento del pensiero buddhista.» 

Nel corso di questi scambi il Dalai Lama ha rilevato che le 
inflessioni del buddhismo hanno spesso offerto agli 
scienziati un nuovo punto di vista dal quale guardare ai loro 
presupposti, soprattutto per la comprensione delle 
sfumature della coscienza umana, campo nel quale il 
buddhismo è particolarmente ferrato. Per alcuni scienziati il 
primo contatto con le idee del buddhismo ha finito per 
riformulare non solo il modo di pensare alle indagini 
scientifiche ma anche la definizione dell'oggetto di quelle 
indagini. Sono ripartiti con un'idea diversa del loro campo 
di ricerca. 

Per il Dalai Lama, la diffusione dell'influenza del pensiero 
buddhista in vari circoli scientifici costituisce il momento 
culminante di quello che, dal punto di vista della storia del 
buddhismo, è un lavoro pionieristico. In questi dialoghi con 
la scienza, il Dalai Lama non è stato soltanto uno studente 
di cose scientifiche ma anche un insegnante, e per di più 
importante. Poiché il buddhismo raccoglie intuizioni uniche 
e potenzialmente utili sulla condizione umana, egli ritiene 
che vadano condivise e che entrino a far parte di un corpo 
di saperi più ampio. 

Il Dalai Lama è particolarmente contento delle nuove 
conoscenze che gli scienziati hanno acquisito sul 



buddhismo: «Alcuni cominciano a cogliere la rilevanza del 
buddhismo per la scienza. Col passare del tempo ci sono 
scienziati che, rispetto a quanto pensavano in passato, sono 
ormai in grado di riconoscere Tutilità di questi confronti con 
il pensiero buddhista» - un notevole passo avanti, insomma, 
rispetto a queirincontro di molti anni fa in cui uno 
scienziato sentiva di dovere difendere la scienza dalla 
religione. 

1 dialoghi Mind and Life si sono rivelati utili anche in un 
altro senso, fornendo cioè al Dalai Lama una riserva di 
«munizioni» per le sue conferenze in tutto il mondo. 
Sebbene non abbia Labitudine di prendere appunti durante 
le ore di discussione sulla scienza, ha interiorizzato certi 
punti cruciali che cita spesso nei suoi discorsi. Dopo avere 
sentito, ad esempio, che quando i neonati vengono tenuti in 
braccio e toccati spesso hanno un migliore sviluppo 
neuronaie, ha ripetuto centinaia di volte questa scoperta 
scientifica nelle sue conferenze pubbliche sulla 
compassione e sul bisogno innato, per ogni individuo, di 
sentirsi oggetto di amore e di affetto. Lo stesso fa con i dati 
che dimostrano come un'ostilità cronica aumenti il rischio di 
morte per malattia. 

«Di tanto in tanto deriva alcune perle empiriche e 
teoriche dalla scienza» dice Alan Wallace, che spesso lavora 
come traduttore durante gli incontri del Dalai Lama con gli 
scienziati, «e le dissemina tra le sue comunità monastiche. 
E quando viaggia per il mondo gli capita spesso di citare 
cose che ha sentito in incontri come il Mind and Life.» 

Infine, un motivo ricorrente di tutte le sue conversazioni 
con gli scienziati è il desiderio di vedere un buddhismo 
corrente, contemporaneo, al passo con le prove della 
scienza. Laddove ci sono prove che confutano in modo 
evidente gli assunti del buddhismo, vuole esserne messo al 
corrente e operare i cambiamenti necessari. In questo 
modo la tradizione buddhista conserverà una sua credibilità 
all'interno del mondo moderno, anziché impersonare quella 



che certi detrattori liquidano velocemente come 
« superstizione ». 

In ogni caso, in merito alle dottrine fondamentali del 
buddhismo il Dalai Lama ha riscontrato, in decenni di 
conversazioni con gli scienziati, che i punti di accordo con le 
scoperte della scienza moderna sono sempre superiori a 
quelli di disaccordo. 



Un'inclinazione naturale per la scienza 

In tutti questi incontri, il Dalai Lama contribuisce alla 
discussione combinando straordinariamente la sua 
educazione spirituale e filosofica, Latteggiamento di una 
persona abituata al dibattito e l'apertura al dialogo. 
Ripensando alla sua formazione, il Dalai Lama cita alcuni 
principi buddhisti generali che lo guidano in questi scambi 
con la scienza. Da una parte il buddhismo offre spiegazioni 
dettagliate sulla natura della mente e sul rapporto tra 
mente e corpo. Dall'altra, l'atteggiamento buddhista 
consiste nel ritenere gli esperimenti e le indagini più 
importanti che una fede assoluta nella parola di Buddha - 
ed è in questo spirito che il Dalai Lama ritiene utile 
informarsi sulle scoperte della scienza. 

Sebbene coloro che non lo conoscono possano forse 
pensare che il buddhismo offra un unico punto di vista 
benevolo, esso presenta invece una gran varietà di 
insegnamenti diversi. Così come la scienza moderna si 
articola in un vasto assortimento di scuole di pensiero, 
anche il buddhismo offre prospettive innumerevoli sulla 
condizione umana. Nell'ingaggiare un dialogo con la 
scienza, il Dalai Lama si appoggia non soltanto alla vasta 
schiera di testi della tradizione Vajrayana, la scuola più 
comune nel Tibet, ma a fonti diverse derivate da altri rami e 
scuole di pensiero del buddhismo. 

Bisogna poi considerare la sua abitudine al dibattito. 
Spesso, quando sente parlare scienziati che tracciano 
collegamenti tra i fenomeni per dimostrare una certa 
corrispondenza, il suo orecchio di retore ascolta con 
atteggiamento critico. Nei nostri incontri è successo 
ripetutamente che il Dalai Lama faccia notare come certe 
caratteristiche che sono oggetto di discussione possano 



essere viste sotto punti di vista diversi. Un collegamento o 
una corrispondenza non è invariabile, può funzionare in 
certi casi ma non in altri. Il Dalai Lama fornisce allora 
esempi pertinenti che vanno nella direzione opposta, 
oppure fa delle domande. Insieme alle sue vaste conoscenze 
in quelle che lo studioso buddhista Robert Thurman ha 
chiamato le «scienze interiori», questa qualità ne fa un 
perfetto interlocutore per coloro che intendono 
intraprendere ricerche sulla mente. 

Linclinazione naturale per il metodo scientifico mostrata 
dal Dalai Lama emerge molto chiaramente quando discute 
con gli scienziati del loro lavoro. Lho visto più volte 
ascoltare con estrema attenzione uno scienziato che 
descrive la propria ricerca in questo o in quel campo. Sua 
Santità interagisce con una serie mirata di domande, 
suggerimenti o provocazioni metodologiche, alla fine delle 
quali lo scienziato dice: «Ecco, Sua Santità, questo è 
esattamente il prossimo esperimento che voglio fare». 

La chiave per partecipare a questi incontri è un 
atteggiamento adeguato. Indipendentemente dal grado di 
fama o di successo, gli scienziati dogmatici, pomposi o pieni 
di sé, si autoescludono fin dalLinizio. Chi intende 
trascorrere con il Dalai Lama queste cinque giornate di 
incontri deve presentarsi con un atteggiamento molto 
simile a quello dei più accesi dibattimenti monastici, 
laddove le nuove intuizioni emergono dal continuo 
andirivieni tra tesi e antitesi. 

«È proprio come quando si partecipa a un dibattito in un 
cortile» dice Thupten Jinpa, uno degli interpreti che ha più 
spesso partecipato a questi dialoghi. «Quando i partecipanti 
alLincontro sono assolutamente aperti, ricettivi, disposti a 
pensare ad alta voce e a giocare con le idee, funziona 
perfettamente. » 

Sotto questo punto di vista il nostro incontro - il 
convegno sulle «Emozioni distruttive». Lottavo della serie 
Mind and Life - ha avuto un successo inaspettato. Grazie 



alla collaborazione sfociata poi nei lavori a Madison, 
redizione di quest'anno ha dato alla scienza frutti che non 
erano mai stati ottenuti in quelle precedenti. Ma la ricerca 
in corso a Madison è soltanto uno dei successi scientifici 
derivati dal nostro incontro. Tutti i risultati ottenuti non 
sono che effetti collaterali di un unico scambio aperto di 
idee e di scoperte. Le pagine che seguono aprono una 
finestra su quel dialogo, un'esplorazione scientifica portata 
ai limiti estremi. 



Primo giorno 



CHE COSA SONO LE EMOZIONI 
DISTRUTTIVE? 

Dharamsala, India, 20 marzo 2000 



Ili 



Il punto di vista occidentale 


Arrivammo alla spicciolata, in preda al senso di 
spaesamento causato dalla differenza di fuso orario. 
L'Imperial Hotel è una traccia elegante del Raj britannico a 
pochi isolati da Connaught Circle, la Times Square di Nuova 
Delhi. Venivamo da una manciata di paesi, dagli Stati Uniti, 
dalla Francia, dalla Thailandia, dal Canada e dal Nepal. 
Eravamo dieci in tutto: due neuroscienziati, tre psicologi, 
due monaci buddhisti (uno tibetano e uno Theravada), un 
filosofo della mente e due esperti traduttori tibetani con 
competenze specifiche nel campo della filosofia e della 
scienza. 

Eargomento che ci aspettava, in quella settimana che 
avremmo trascorso con il Dalai Lama, erano le emozioni 
distruttive. A parte la fatica, Lemozione più forte era la 
voglia di cominciare e una sensazione di esaltazione in 
attesa dei giorni che ci aspettavano. 

Era la seconda volta che facevo il moderatore per 
un'intera settimana di discussioni tra il Dalai Lama e un 
gruppo di scienziati; avevo già presieduto gli incontri Mind 
and Life del 1990, dedicati alle emozioni e alla scienza. Il 
decano, tra tutti noi, era Francisco Varela, un 
neuroscienziato cognitivo di un istituto di ricerca parigino 
che non solo era tra i fondatori di questi incontri ma aveva 
già partecipato a tre di essi, ed era in stretto contatto con il 
Dalai Lama. Le condizioni di Francisco preoccupavano molti 
di noi, che eravamo suoi amici. Combatteva da qualche 
anno contro un cancro al fegato, e da qualche mese aveva 



subito un trapianto. Sapevamo che, nonostante il buon 
umore, era in condizioni di estrema fragilità. 

Un altro veterano era Richard Davidson, direttore di un 
laboratorio di neuroscienza degli affetti alla University of 
Wisconsin; era stato lui, due anni prima, a presiedere 
rultimo incontro Mind and Life, dedicato all'altruismo e alla 
compassione. C'erano poi i due traduttori. Thupten Jinpa, 
ex monaco e attualmente incaricato di dirigere un progetto 
di traduzione dei testi classici tibetani, è il principale 
interprete in inglese del Dalai Lama nei suoi viaggi per il 
mondo. Alan Wallace, anch'egli un ex monaco buddhista, 
insegnava allora alla University of California di Santa 
Barbara; la formazione scientifica e la conoscenza del 
tibetano rendevano per l'ennesima volta indispensabile la 
sua presenza in veste di traduttore. E poi c'era Matthieu 
Ricard, un parigino diventato monaco buddhista che vive 
attualmente in un monastero in Nepal e funge da interprete 
del Dalai Lama nei paesi francofoni. 

C'erano infine i nuovi arrivati, che avrebbero incontrato il 
Dalai Lama per la prima volta: Owen Flanagan, filosofo 
della mente alla Duke University; Jeanne Tsai, una psicoioga 
specializzata nelle influenze culturali sulle emozioni che 
insegnava allora alla University of Minnesota; il suo maestro 
Paul Ekman, esperto a livello mondiale di emozioni, che 
lavorava alla University of California di San Francisco; e 
Mark Greenberg, pioniere dei programmi didattici per la 
scuola nel campo sociale e delle emozioni, che insegna alla 
Pennsylvania State University. Infine, il Venerabile Somchai 
Kusalacitto, un monaco buddhista thailandese che era stato 
invitato dietro richiesta specifica del Dalai Lama. 

In qualità di moderatore e di organizzatore, insieme ad 
Alan Wallace, avevo avuto il compito di scegliere e di 
invitare i partecipanti. Come quando si organizza una 
grande cena, il trucco per garantire una discussione vivace 
consisteva nel creare un giusto equilibrio tra vecchi amici e 
nuove conoscenze, assicurandosi nel contempo che il 



discorso scientifico poggiasse su basi solide. Ci eravamo già 
incontrati qualche mese prima per una riunione 
preliminare ad Harvard, ma adesso ci ritrovavamo a 
iniziare una settimana di convivenza durante la quale 
sarebbero nate nuove amicizie. 

Il mattino dopo salimmo su un autobus per iniziare il 
pellegrinaggio verso Dharamsala, la cittadina ai piedi 
deirHimalaia dove vive il Dalai Lama. La strada che porta 
all'aeroporto di Delhi era stata risistemata per l'arrivo del 
presidente Clinton, che avrebbe visitato l'India proprio 
nella settimana dei nostri incontri con il Dalai Lama. Per 
l'occasione Nuova Delhi aveva un'aria da Cinecittà, con le 
vie principali addobbate con bandiere variopinte di satin e 
dappertutto mucchi di terra rossa fresca, pronta per essere 
sparsa sulle strade. Le bidonville e i miseri accampamenti di 
tende che si stendevano nei vari spazi aperti della città 
erano stati mascherati da tele decorative a colori. 

L'India, in primavera, aveva un impatto sui sensi meno 
violento del solito. Il caldo a Delhi era ancora tollerabile, 
addirittura mite nelle ore del mattino. Ma quando il nostro 
aereo per Jammu decollò, sulla distesa grigio-marrone della 
città sotto di noi comparve una cappa di smog. 

A Jammu, mentre ci dirigevamo verso il parcheggio 
dell'aeroporto dove ci aspettava un altro autobus, vedemmo 
soldati in tuta mimetica al riparo sotto gli alberi polverosi. Il 
caldo cominciava a farsi sentire. Nonostante il traffico 
feroce, il paesaggio e il ritmo della strada ci catturarono. 
Infine le montagne si materializzarono in lontananza: il 
nostro primo sguardo sull'Himalaia coperto di neve. Le 
colline ai piedi della catena montuosa si levavano 
improvvise dalla pianura, rendendo visibile il sollevamento 
provocato dalla collisione del subcontinente indiano contro 
la massa di terra dell'Asia. I campi diventavano più verdi e 
meno polverosi, i fiumi più larghi e rapidi. L'aria cominciò a 
raffreddarsi e poi, quasi impercettibilmente, cominciò la 
salita. Il terreno divenne collinoso, con chiazze di campi a 



terrazze e case ricavate nelle pieghe della terra. La strada 
tortuosa saliva ripida verso l'alto. 

Era ormai notte fonda e ci mancava ancora un'ora per 
raggiungere Dharamsala. Avevamo alle nostre spalle sette 
ore di viaggio. Di fronte alla prospettiva di percorrere una 
strada di montagna di notte, si instaurò un clima di nervoso 
cameratismo. «Tra qualche minuto cominceremo a 
cantare», commentò qualcuno, e invece ci ritrovammo a 
raccontarci esperienze spaventose di altri viaggi. Matthieu 
vinse senza problemi grazie al resoconto di uno spaventoso 
viaggio in autobus durato tre giorni e tre notti, da 
Katmandu a Delhi, nelle mani di un autista stremato. 

Raggiungemmo infine McLeod Ganj, il paesino del 
distretto di Dharamsala dove vive il Dalai Lama. Il borgo fu 
fondato come presidio dove il governo coloniale britannico 
(da cui il «McLeod») potesse trascorrere l'estate lontano 
dal caldo feroce e opprimente della pianura sottostante. 
McLeod Ganj è appoggiato su una ripida dorsale con i 
picchi innevati alle spalle e ai piedi la sterminata pianura 
dell'India, costantemente avvolta nello smog. Anche di notte 
le strade sono affollate di gente che si aggira in mezzo ai 
negoziotti e ai ristoranti situati sull'unica via principale. I 
vecchi tibetani avvolti nei loro chuba brandiscono con mano 
esperta ruote di preghiera e recitano mantra; i tibetani più 
giovani, in abiti occidentali, brandiscono valigette e telefoni 
cellulari. 

Lo scherzetto finale fu il mancato arrivo: l'autobus rimase 
irrimediabilmente incastrato in un vicolo stretto, circondato 
da taxi parcheggiati e impossibilitato a proseguire o a 
tornare indietro. Per una ventina di minuti i negoziati tra 
l'autista e altre voci continuarono concitati nell'oscurità, 
finché non capimmo che eravamo a due minuti a piedi dalla 
nostra destinazione finale, la Chonor House, un accogliente 
residence gestito dal governo tibetano dove avremmo 
soggiornato per tutta la settimana. Scaricammo e ci 
dividemmo i bagagli nel vicolo buio e fangoso, percorrendo 



gli ultimi metri prima della giornata di riposo che avrebbe 
preceduto Tinizio degli incontri, fissato per il lunedì. 

Dharamsala è una Lhasa in miniatura; il governo tibetano 
rha scelta come suo quartier generale in esilio. Il Dalai 
Lama vive su una collinetta ai margini del paesino, in un 
complesso cintato e difeso da guardie delLesercito indiano. 
Chiunque debba entrare viene sottoposto a un controllo di 
sicurezza. AlLinterno del complesso, che ha un'estensione 
di diversi ettari, il Dalai Lama ha un ufficio, una casa 
semplice (che condivide con il suo gatto preferito) e il 
giardino. Lì accanto ci sono uffici governativi ospitati in 
semplici bungalow, un tempio buddhista e una sala per le 
riunioni dove si sarebbero svolti i nostri incontri. 



Iniziano le riunioni 

Il lunedì mattina, mentre aspettavamo Tarrivo del Dalai 
Lama, si coglieva nella grande sala una sensazione di 
trepida attesa. Lo spazio dove si sarebbero svolti gli incontri 
era circondato da qualche fila di sedie per gli spettatori. I 
partecipanti avrebbero preso posto su due lunghi divani 
che, insieme a delle poltrone sugli altri lati, andavano a 
formare un ovale. Una troupe aveva posizionato 
strategicamente delle telecamere che avrebbero ripreso le 
conversazioni. La sala era circondata da un arcobaleno di 
thangka, arazzi tibetani, insieme a file di piante in fiore e a 
due grandi vasi di rose nel pieno della fioritura. 

Uno dei monaci che si prendono cura del Dalai Lama 
correva avanti e indietro per sistemare le ultime cose. La 
sala, normalmente utilizzata per i riti religiosi e per 
impartire gli insegnamenti, era dotata di un piccolo palco 
rialzato su cui campeggiava un grande arazzo che 
rappresentava il Sakyamuni Buddha; era posizionato dietro 
un seggio alto e variopinto dove normalmente prende posto 
il Dalai Lama quando guida una funzione religiosa. Oggi, 
invece, si sarebbe seduto su una poltrona a lato dello spazio 
informale e accogliente che era stato preparato per i 
colloqui. 

Un mormorio, che si ripeteva ogni qualvolta il Dalai Lama 
entrava, attraversò la sala. Mentre tutti si alzavano si 
avvicinò velocemente al grande thangka di Sakyamuni e si 
prostrò tre volte, andando a toccare il pavimento con la 
fronte e fermandosi poi a recitare in silenzio una breve 
preghiera. Poi scese dal piccolo palco, raggiungendo lo 
spazio dove avremmo tenuto le nostre conversazioni. 

Ad accompagnare il Dalai Lama nella sala era stato Adam 
Engle, presidente del Mind and Life Institute; Adam portava 



una lunga sciarpa bianca, la tradizionale khata tibetana che 
aveva presentato a Sua Santità e che, come è nelhuso, gli 
era stata immediatamente riconsegnata. Adam accompagnò 
il Dalai Lama lungo gli scalini, portandolo vicino a me di 
modo che potessi presentargli a uno a uno tutti i 
partecipanti. 

Strinse la mano a tutti gli occidentali ma quando fu la 
volta del Venerabile Kusalacitto si inchinarono entrambi a 
mani giunte, salutandosi secondo l'usanza tradizionale dei 
monaci; mentre si inchinavano il Dalai Lama prese le mani 
di Kusalacitto tra le sue; le teste si sfiorarono, e intanto i 
due scambiarono qualche parola. Accolse Francisco Varela 
con un abbraccio, poi andò a toccare con la sua fronte 
quella di lui e, sorridendo, gli diede un affettuoso buffetto 
sulla guancia. Girandosi verso i lama che si sarebbero 
seduti alle sue spalle per l'intera settimana, si fermò a 
scambiare con loro alcune frasi di benvenuto in tibetano. 
Poi, come fa spesso quando entra in un locale, si guardò 
attorno in cerca di facce note, salutando con la mano i 
vecchi amici che riconosceva. 

Dopo che si fu seduto, tutti gli altri si accomodarono per 
dare inizio ai lavori. Il Dalai Lama si era accomodato su una 
grande poltrona mentre Alan Wallace e Thupten Jinpa, i due 
interpreti, erano seduti alla sua sinistra. Si tolse 
immediatamente le scarpe, mettendosi a gambe incrociate. 
Alla sua destra c'era un'altra grande poltrona nella quale 
ognuno dei partecipanti sarebbe andato a turno ad 
accomodarsi; essendo la prima mattina, in qualità di 
organizzatore della settimana di lavori toccò a me iniziare. 



Un argomento rilevante 

Nonostante il sole e il fatto che fossimo alla fine di marzo, in 
quella prima giornata a Dharamsala faceva un freddo 
insolito. Il Dalai Lama non disse nulla fino al giorno dopo ma 
aveva un po' di febbre, e una tosse da cui si capiva che era 
raffreddato. 

Non appena il Dalai Lama si fu accomodato diedi inizio ai 
lavori. «Vostra Santità, sono lieto di darvi il benvenuto 
all'ottavo convegno Mind and Life. Questa volta 
l'argomento, come da sua richiesta, sono le emozioni 
distruttive. 

«È un tema rilevante e sempre pertinente» continuai. 
«Mentre stavamo partendo dagli Stati Uniti per venire qui, 
la copertina di un settimanale a larga tiratura era dedicata 
a un ragazzino di sei anni che aveva sparato a una 
compagna di classe uccidendola. Quando siamo arrivati a 
Nuova Delhi ho visto sul "Times of India" un titolo simile, 
dedicato a un uomo che, in seguito a una disputa per un 
terreno, ha sparato a suo cugino. Le emozioni distruttive 
sono indubbiamente causa di grandi sofferenze, e non solo 
a questo livello grossolano ma secondo modalità ben più 
sottili, che toccano tutti noi. Il nostro obiettivo, nel corso di 
questa settimana, è di indagare la natura di queste 
emozioni, i motivi che le rendono distruttive e che cosa 
possiamo fare per rimediare. 

«I nostri obiettivi sono tre. Il primo è di informare. In un 
certo senso questi convegni sono iniziati come vere e 
proprie attività di tutorato, rivolte a voi per via del suo 
interesse nei confronti della scienza. Abbiamo organizzato 
un banchetto a base di scienza e glielo offriamo come dono. 
Il secondo obiettivo è quello del dialogo. Sappiamo che il 
buddhismo riflette su tali questioni da ben più tempo e con 



maggiore profondità di quanto non abbia fatto TOccidente, 
e dal buddhismo abbiamo dunque molto da imparare. Il 
terzo obiettivo è quello di collaborare: dedicarci a una 
ricerca intellettuale e vedere insieme dove ci porteranno le 
nostre idee. Abbiamo pensato la settimana, come vedrete, 
come un percorso per trovare modi di mettere in pratica 
queste idee.» 



Il programma settimanale 

«La settimana inizia oggi con una panoramica filosofica. Il 
professor Owen Flanagan presenterà il punto di vista 
occidentale su che cosa intendiamo per emozioni 

distruttive. Matthieu Ricard ne parlerà a partire da una 
prospettiva buddhista; nel pomeriggio il Venerabile 
Kusalacitto contribuirà alla discussione a partire dalla 

posizione Theravada, mentre Alan Wallace farà da 

moderatore. Domani Paul Ekman discuterà della natura 
delle emozioni sotto il profilo scientifico, spiegando più in 
dettaglio come la scienza occidentale intende le emozioni, 
in particolare quelle distruttive, e fino a che punto sia 
possibile modificare le reazioni emotive di un individuo. 

«Il giorno successivo Richard Davidson farà una 
carrellata sul fondamento cerebrale delle emozioni 

distruttive, con particolare riferimento» aggiunsi, 
prendendo a prestito un termine buddhista, «ai "tre veleni": 
la rabbia, il desiderio e Lillusione. Si addentrerà inoltre in 
quelLargomento fondamentale che chiamiamo plasticità 
neurale, e cioè in che misura le reazioni cerebrali possono 
essere modificate dall'esperienza. 

«Lo stesso tema sarà ripreso nel corso della quarta 
giornata dalla professoressa Jeanne Tsai, che parlerà di 
come culture diverse diano forme specifiche al modo in cui 
gli individui vivono ed esprimono le emozioni. Lo stesso 
giorno, Mark Greenberg si focalizzerà sulle esperienze 
infantili come fonte delle reazioni di un individuo, 
raccontandoci poi di nuovi programmi educativi che 
insegnano ai bambini, fin dai primi anni di scuola, reazioni 
emotive dalle quali trarre dei benefìci. 

«Infine, nella giornata conclusiva Richard Davidson 
riprenderà brevemente la parola per mostrarci alcune 



recenti e notevolissime scoperte sul cervello, e quali sono 
gli effetti sulla salute di una meditazione consapevole. 
L'intervento centrale, in quella giornata, sarà quello di 
Francisco Varela sui metodi innovativi per fondere la 
conoscenza del buddhismo, basata sull'esperienza, con 
quella delle metodologie scientifiche occidentali, così da 
esplorare la coscienza e le emozioni, pensando poi insieme 
a tutti noi come trasformare le informazioni ricevute in un 
piano d'azione scientificamente fondato.» 

Terminai l'introduzione secondo la tradizione tibetana, 
dedicando i nostri futuri sforzi al benessere degli altri: 
«Naturalmente la nostra speranza è che possano trarne 
benefìcio non solo le persone che sono in questa sala ma 
tutto il mondo». 

A quel punto passai il testimone, e la sedia di fianco al 
Dalai Lama, ad Alan Wallace che, in questa occasione, 
svolgeva un duplice ruolo, di coordinatore filosofico e di 
interprete. 



Un traduttore improbabile: il monaco in 

BMW 

Come aveva fatto Alan Wallace, figlio di un teologo 
protestante, a diventare un monaco buddhista tibetano, 
perfettamente preparato per fare da traduttore al Dalai 
Lama quando questi si confronta con gli scienziati? 

Sebbene Alan provenga da Pasadena, la sua infanzia è 
stata tutto fuorché tipicamente californiana. 11 padre, David 
H. Wallace, è uno studioso di greco biblico e di teologia del 
Nuovo Testamento; da bambino, Alan lo accompagnava a 
Edimburgo, in Israele e in Svizzera, dove il padre studiò 
con alcuni dei grandi teologi protestanti dell'epoca. 
Nonostante un'ascendenza religiosa - oltre al padre 
teologo, entrambi i rami dell'albero di famiglia erano 
disseminati di missionari cristiani e di insegnanti della 
Bibbia - Alan fu ben presto attratto dalla scienza, e in 
questo campo intendeva fare carriera. Cominciò studiando 
scienze ambientali alla University of California di San Diego. 
Nell'estate del 1970 lo ritroviamo in Europa a fare 
autostop, in attesa di iniziare un anno di studi presso 
un'università tedesca. 

In un ostello di una cittadina ai piedi delle Alpi svizzere, 
Alan si imbattè nella traduzione di Walter Yeeling Evans- 
Wentz del Libro tibetano della Grande Liberazione, uno dei 
pochi testi tibetani disponibili in inglese all'epoca (un altro 
era II libro tibetano dei morti). Fu il primo incontro di Alan 
con il buddhismo tibetano, a parte una generica 
introduzione al buddhismo all'interno di un corso sulla 
civiltà indiana. Mentre quel primo contatto non aveva fatto 
suonare nessuna campanella, la traduzione di Evans-Wentz 
attivò un carillon. 

Quando Alan arrivò all'Università di Gòttingen, scoprì con 
grande gioia che tra i docenti c'era un lama tibetano; il che. 



a quei tempi, era piuttosto insolito. Finì per abbandonare 
tutti i corsi a eccezione di quello di tibetano. L'estate 
successiva, mentre si trovava in Svizzera a studiare in un 
monastero buddhista tibetano, lesse per caso un volantino 
della Library of Tibetan Works and Archives di Dharamsala 
nel quale si annunciavano corsi per occidentali sul 
buddhismo tibetano, che sarebbero stati tenuti dal Dalai 
Lama. Dopo avere venduto o regalato tutto quello che 
aveva, Alan comperò un biglietto di sola andata per l'India. 

Nell'ottobre del 1971 giunse a McLeod Ganj, dove si 
iscrisse immediatamente a un corso della durata di un anno 
sul buddhismo tibetano che, come annunciato in quel 
volantino, era aperto a otto occidentali. Di quegli otto, sette 
vivevano già a Dharamsala. Si venne poi a sapere che Alan 
era stata l'unica persona del mondo esterno ad avere 
risposto a quel volantino che annunciava i corsi. 

Dopo un anno di studi Alan si iscrisse al primo corso 
dell'Institute of Buddhist Dialectics, inaugurato a 
Dharamsala proprio nel 1973, insieme a una trentina di 
monaci buddhisti. Finì per intraprendere il noviziato e 
rimase lì per quasi quattro anni. 

Dopo avere trascorso quattordici mesi in quel monastero, 
partecipò a un ritiro di meditazione vipashyana della durata 
di dieci giorni, tenutosi a Dharamsala e diretto da S.N. 
Goenka, un insegnante che veniva dalla Birmania. Questa 
esperienza lo spinse a mettere in pratica le idee affrontate 
teoricamente: voleva meditare. Così si trasferì in una 
piccola capanna in montagna dove continuò la pratica della 
meditazione per tutto l'anno successivo, dedicandosi in quel 
periodo alle sue prime traduzioni, soprattutto di testi di 
medicina tibetana. Nel 1979, quando il Dalai Lama fece uno 
dei suoi primi viaggi in Europa, Alan ricevette la richiesta di 
fargli da interprete, ruolo che da allora ha svolto a più 
riprese. 

La vita di Alan subì un'altra svolta nel 1984 quando, per 
via della sua reputazione di traduttore, fu invitato da un 



istituto messo in piedi da Robert Thurman, allora 
professore albArnherst College. Una volta arrivato, Alan 
decise di riprendere gli studi universitari e ben presto si 
iscrisse albArnherst College. Sotto la direzione di Arthur 
Zajonc, studioso di fìsica quantistica, scrisse una tesi nella 
quale metteva a confronto gli elementi fondamentali della 
meccanica quantistica con il commento del Dalai Lama al 
capitolo «Saggezza» del classico di Shantideva, La Via del 
Bodhisattva, il Bodhisattvacharyavatara. La tesi, pubblicata 
successivamente in due volumi, fu il primo di una ventina di 
libri. ^ Quando si laureò (ottenendo la lode), aveva ormai 
trentasei anni ed era ancora un monaco. 

In sella a una motocicletta bmw, con la tonaca da monaco 
in una delle borse laterali, Alan capitò in un ritiro isolato 
nell'arida Owens Valley, in California, nella parte alta delle 
brulle colline della Sierra Nevada. Dopo la laurea ad 
Amherst, si fermò in questo posto per nove mesi di ritiro 
solitario. In quel periodo affrontò le antiche procedure per 
tornare ufficialmente alla vita civile - una situazione per 
nulla insolita nelle culture asiatiche, dove molte persone 
trascorrono un certo periodo facendo i monaci o le suore - 
e intanto continuò il ritiro. 

Fu durante i mesi trascorsi in quel luogo appartato che 
ricevette un messaggio da Adam Engle, il quale gli chiedeva 
di fare da traduttore per il primo convegno Mind and Life. 
Alan era l'unica persona il cui background scientifico fosse 
all'altezza della sua conoscenza della lingua tibetana e del 
buddhismo. Dapprima rispose di no, poiché intendeva 
mantenere fede al ritiro che aveva intrapreso. Ma Engle 
insistette, inviandogli addirittura una lettera del Dalai Lama 
nella quale veniva fatta richiesta della sua presenza. Da 
quella volta Alan è mancato soltanto a uno dei convegni 
Mind and Life. 

Nel frattempo si era iscritto a un dottorato in studi 
religiosi a Stanford per il quale avrebbe poi scritto una tesi 


suirattenzione, fortemente influenzata dal filosofo e 
psicologo americano del primo Novecento William James, 
nella quale fece dei collegamenti con la filosofìa e con la 
pratica buddhista. ^ Sposatosi con Vesna Acimovic, docente 
di studi asiatici, Alan cominciò a insegnare alla University of 
California di Santa Barbara, dove diede Tawio a un 
programma di studi sulla cultura, la religione e la lingua 
tibetana, che portò al finanziamento di una cattedra 
specifica, chiamata adesso «Cattedra XIV Dalai Lama di 
buddhismo tibetano e studi culturali». Dopo avere 
insegnato in quell'ateneo per quattro anni, tornò nel 
deserto della California per sei mesi di ritiro solitario. Alan 
continua tuttora a scrivere sulle possibilità di 
collaborazione tra la scienza moderna e il buddhismo, tema 
centrale della sua esistenza, e spera adesso di riuscire a 
creare un centro nel quale condurre ricerche sperimentali 
e teoriche sull'educazione alla contemplazione. 


Un inizio filosofico 

«Buongiorno» cominciò Alan. «Anche oggi cominciamo nello 
stesso modo in cui abbiamo iniziato tutti i convegni Mind 
and Life a partire dal 1987. Sebbene il tema di queste 
riunioni sia quello di un incontro tra il buddhismo e la 
scienza, abbiamo pensato fin dalLinizio che sarebbe stato 
estremamente importante inserire ogni volta un filosofo, 
qualcuno in grado di sollevare questioni che nelLambito 
scientifico non sarebbero forse state affrontate in modo 
esplicito. 

«Le ragioni sono molte. La scienza non è una disciplina 
autonoma neppure nel contesto della nostra civiltà, anche 
se ai nostri giorni sembra muoversi come se fosse 
indipendente dalla filosofìa o dalla religione. Eppure, ogni 
analisi critica della storia e dello sviluppo della scienza 
dimostra che le cose non stanno affatto così. La scienza 
emerge dalla nostra civiltà ed è profondamente radicata 
nella filosofìa occidentale a partire da Platone, Aristotele e 
prima ancora. Inoltre è radicata nella nostra tradizione 
teologica, nel giudaismo e nel cristianesimo. È così da 
sempre, anche se nel XX secolo il legame è meno esplicito. 
Ecco dunque un motivo per includere a pieno titolo la 
filosofìa. 

«Vi è poi un altro motivo che risulta evidente quando 
tentiamo di capire il rapporto tra la teoria scientifica, 
Lesplorazione scientifica e la realtà. Quando noi occidentali 
ci avviciniamo per la prima volta al buddhismo, quasi 
inevitabilmente vi applichiamo uno degli stereotipi che ci 
sono familiari, definendolo semplicemente come una 
"religione". Limpressione è allora che stiamo facendo 
incontrare una scienza con una religione, e in quel caso 
molti ritengono che si tratti di un abbinamento sbagliato. 



Ma il buddhismo non è mai stato solo e semplicemente una 
religione, quale noi la definiamo in Occidente. Fin dalFinizio 
include elementi filosofici, e insieme a questi elementi 
empirici e razionali che possono suggerire il termine 
"scienza". 

«Abbiamo dunque buone ragioni, sia dal punto di vista 
occidentale sia da quello buddhista, per avere tra noi un 
filosofo; questa mattina, poi, non abbiamo soltanto un 
filosofo ma un rappresentante per entrambe queste 
tradizioni filosofiche, il professor Flanagan per quella 
occidentale e Matthieu Ricard per quella buddhista.» 



Che cos'è un'emozione distruttiva 

«Sono stato invitato a definire il tema delle emozioni 
distruttive, e mi limito a farlo con una frase: le emozioni 
distruttive sono emozioni dannose a sé e agli altri.» Quella 
semplice definizione era stata raggiunta collettivamente dal 
nostro gruppo dopo due giornate di discussioni accese, in 
uno degli incontri preliminari svoltisi ad Harvard vari mesi 
prima. 

«Ma che cosa intendiamo esattamente con "dannose"? 
Quali sono le sfumature, i gradi, il modo in cui qualcosa può 
sembrarci dannoso pur senza esserlo? Sono le questioni 
che affronteremo nei prossimi giorni. Oltre che alla natura 
delle emozioni distruttive, ci interessano i fattori che le 
catalizzano: eventi, background genetico, funzioni cerebrali 
e qualsiasi altro elemento potenzialmente coinvolto. Qual è 
la fonte delle emozioni distruttive? Da dove sorgono? 

«Il buddhismo ritiene che si tratti di questioni 
particolarmente interessanti. Quali sono gli effetti delle 
emozioni distruttive su di sé, sulhambiente, sugli altri? Una 
volta identificate le emozioni distruttive, viste le cause e gli 
effetti nocivi a esse collegati, potremo chiederci quale sia 
rantidoto contro queste sofferenze. Qual è la medicina? 
Come possiamo contrastarle? Dobbiamo rivolgerci ai 
farmaci, alla chirurgia, alle terapie genetiche, a quelle 
psicologiche, o dobbiamo invece rivolgerci alla 
meditazione? 

«Un'ultima questione che fin dairinizio riveste un ruolo 
assolutamente centrale per il buddhismo è se sia possibile 
essere completamente e irreversibilmente liberi da alcuna o 
da tutte le emozioni distruttive. Dobbiamo affrontarla 
pensandola come una delle questioni più straordinarie e 
fruttuose. 



«Si tratta di problemi altrettanto pertinenti sia per la 
tradizione occidentale che per quella buddhista. In 
Occidente sono quesiti sollevati fin dai primordi della nostra 
tradizione, nella Bibbia, in Platone e in Aristotele. Nel 
buddhismo sono da sempre al centro della ricerca. Sebbene 
il terreno comune su cui si articolano queste questioni 
dimostri la rilevanza del tema, ci sono tuttora alcune 
differenze molto, molto significative nel modo in cui ogni 
singola tradizione le studia. Credo che troveremo il terreno 
comune e le differenze altrettanto affascinanti, e in 
entrambi i casi dobbiamo capire perché.» 



Una nuova razza in filosofìa 

«Detto questo» Alan passò così a presentare il primo 
relatore «vorrei introdurre brevemente il professor Owen 
Flanagan, titolare della cattedra James B. Duke di filosofìa 
alla Duke University. Per sottolineare quanto ho finora 
sostenuto dirò che non è soltanto un professore di filosofìa, 
come se la filosofìa fosse una disciplina autonoma, è anche 
un professore di neurobiologia, di psicologia sperimentale, 
di neuroscienza cognitiva e, fiore airocchiello, di 
letteratura.» 

In effetti, Owen Flanagan rappresenta una nuova razza 
di filosofi. Sebbene si muova a partire dalle tradizioni della 
sua disciplina, si tiene contemporaneamente al corrente di 
quanto accade in altri campi che possono informare il suo. 
Dato che il suo interesse specifico è la filosofìa della mente, 
Owen si aggiorna costantemente sulle scoperte nel campo 
della psicologia, della scienza cognitiva e della 
neuroscienza, il che lo rende particolarmente adatto a 
questo dialogo sulle emozioni. 

Durante gli anni di università a Fordham, non era chiaro 
se Owen avrebbe finito per occuparsi di psicologia o di 
filosofìa. In questo senso si sente molto vicino al suo idolo, 
William James, che non riuscì mai a decidere se era uno 
psicologo o un filosofo, tanto che diventò un fondatore di 
entrambe le discipline in America. 

Agli occhi di Owen la psicologia dominante in quegli anni, 
il comportamentismo - centrata sullo studio metodico di 
stimolo e risposta nei topi - era repellente e così, dato il 
fascino che esercitavano su di lui la libertà e il rigore 
intellettuale della filosofìa, intraprese un dottorato in quella 
materia alla Boston University. 



L'interesse di Owen per il ruolo svolto dalle emozioni nella 
vita della mente assunse una forma più definita nel 1980, 
quando decise di tenere un seminario sulle emozioni 
all'interno del suo corso di filosofìa della mente al Wellesley 
College. Scoprì un saggio di Paul Ekman e dei suoi colleghi 
sull'espressione delle emozioni sulla faccia degli esseri 
umani: era uno dei primi lavori empirici di quello che è 
ormai diventato uno dei campi di ricerca più frequentati. 
Quello studio lo aveva affascinato perché forniva le prime 
prove del fatto che le emozioni umane sono universali. Era 
una scoperta che si collegava a uno dei quesiti sulla natura 
umana posti dalla filosofìa: gli esseri umani sono 
intrinsecamente affettuosi e compassionevoli o sono 
intrinsecamente egoisti? O si muovono forse su uno spettro 
che include entrambi gli atteggiamenti? 

Le emozioni sono il tema centrale di un libro che Owen 
considera il più importante di quelli che ha scritto. 
Pubblicato nel 1991, Varieties of Maral Persanality esplora 
il ruolo delle emozioni nella natura umana, l'importanza 
dell'etica e la relatività dei valori morali. Il capitolo centrale 
indaga i collegamenti tra virtù, felicità e salute mentale. Nel 
migliore dei mondi possibili, spiega Flanagan, essere buono 
o virtuoso significa nel contempo felicità e benessere 
mentale. Nel peggiore dei casi, l'etica e le emozioni di un 
individuo non sono in armonia. La domanda è: in che 
misura, in realtà, coincidono? 



Una vita buona 

Owen, che indossava un kurta indiano beige, lungo fino al 
ginocchio, andò a sedersi al posto del relatore, accanto a 
Sua Santità. Mi aveva confessato un certo nervosismo, se 
non altro perché quando tiene una conferenza va per 
abitudine spedito, con il ritmo veloce di un newyorkese; qui 
doveva stare seduto, e stare attento a parlare lentamente di 
modo che Sua Santità potesse seguire il suo inglese. 

«Sono onorato di trovarmi qui e di avere Topportunità di 
parlare con Vostra Santità, i monaci e gli occidentali 
presenti» cominciò Owen. «Ho molto da imparare. Nella 
presentazione odierna cercherò di tracciare un quadro 
generale di come noi occidentali, e in particolare noi filosofi, 
abbiamo pensato al ruolo delle emozioni - il ruolo delle virtù 
- nel creare una vita buona. 

«Riflettendo sulla mia presentazione, mi sono accorto che 
non vi è ramo della filosofia, almeno non in Occidente, nel 
quale si parli di emozioni isolatamente. In filosofia parliamo 
di emozioni nei termini delle condizioni per vivere bene 
resistenza. In che modo le emozioni possono aiutare o 
danneggiare il processo attraverso il quale si diventa 
persone buone? 

«Oggi tenterò di definire alcuni argomenti che, come so, 
saranno a loro volta affrontati dagli altri conferenzieri: il 
rapporto tra la scienza come descrizione o spiegazione da 
una parte, e l'etica dall'altra, e il modo in cui l'etica utilizza 
le emozioni. Così come nelle varie versioni del buddhismo ci 
sono punti di vista estremamente diversi, in Occidente 
abbiamo tradizioni estremamente diverse, alcune delle 
quali considerano le emozioni cose terribili, mentre altre le 
trattano come qualcosa di positivo. Tra l'altro, oggi tenterò 
di presentare alcuni dei punti di vista e degli atteggiamenti 



più rilevanti rispetto alle emozioni; seduto su questa 
poltrona da filosofo, descriverò poi gli stati mentali che in 
Occidente consideriamo i più elevati. 

«A partire dalle mie conversazioni con Matthieu, sento di 
potere dire che in questo campo ci sono alcune differenze 
ragguardevoli tra la visione buddhista e quella occidentale. 
Noi diamo moltissimo valore a certe forme di auto rispetto e 
di autostima, di considerazione di sé e di valutazione 
positiva dei propri risultati. Sospetto che anche certe idee 
suirimportanza delhamore, inclusi rinnamoramento e 
ramicizia, siano diverse.» 



Un 'etica senza religione 

«Ho pensato che sia una buona idea cominciare con due 
parole sul lavoro che ho svolto nella mia vita. Non mi sento 
del tutto a mio agio a parlarne in questi termini perché così 
sembra che il lavoro per me sia finito; il fatto è che ho 
cominciato a occuparmi di questi problemi quando avevo 
tredici-quattordici anni. Vi sembrerà che voglia fare il 
grandioso ma questi sono i problemi che riguardano la 
natura della mente, la natura della moralità e 
ridentifìcazione delle cose che danno un senso alla vita. In 
parte il mio interesse per tali questioni è legato al fatto che 
a un certo punto ho perso la fede nella Chiesa cattolica e ho 
cominciato a pormi domande precise, ad esempio perché 
sia necessario avere una morale se Dio non esiste.» 

Owen, cresciuto in una famiglia cattolica tradizionale a 
Westchester County, nei sobborghi di New York, ricorda il 
padre come un cattolico ossessionato dalkinferno. Il piccolo 
Owen, che alketà di cinque anni cominciò a seguire i corsi 
delle suore nella scuola parrocchiale, fu infarcito di discorsi 
spaventosi sul peccato, sul paradiso e suirinferno, immagini 
vivide per un ragazzino timido e pieno di ansie. In Owen la 
propensione alla filosofìa prese la forma di una curiosità 
teologica precoce, soprattutto perché era costantemente 
terrorizzato alkidea di finire airinferno per avere fatto 
qualcosa di male. 

Il suo primo atto di rivolta vera e propria contro le 
restrizioni della disciplina religiosa ebbe luogo quand'era 
ancora piuttosto piccolo. Il suo zio preferito, fratello della 
mamma, era un cattolico non praticante. Quando stava per 
sposarsi in una chiesa episcopale, la madre di Owen, che 
era una cattolica praticante, decise naturalmente di volere 
assistere al matrimonio del fratello. 



Ma una sera Owen sentì la mamma raccontare al padre 
che aveva parlato della faccenda al prete in parrocchia, e 
questi le aveva vietato di andare perché significava 
praticare il culto in un'altra chiesa. Sentendo quelle parole, 
Owen urlò dall'altra stanza: «Padre O'Connor è uno 
stronzo!». 

Ormai tredicenne, Owen sgattaiolava fuori dalla messa 
domenicale per andare a mangiarsi le frittelle con gli amici. 
Il padre, temendo che avrebbe seguito le orme dello zio 
preferito, gli regalò la versione ridotta della Summa 
Theologica di san Tommaso d'Aquino, che conteneva le 
cinque dimostrazioni dell'esistenza di Dio. Owen lesse il 
libro con estremo interesse, mettendo alla prova la propria 
sensibilità analitica con le argomentazioni deU'aquinate. 
Pur cogliendo immediatamente alcune lacune 
dell'argomentazione sotto il profilo logico, rimase 
affascinato daU'intelligenza che emanava da quelle pagine. 

L'epifania, per Owen, giunse al primo giorno del corso di 
filosofìa, durante il primo anno a Fordham. Il docente, un 
giovane filosofo di Yale, disse: «Platone suppone che il 
Bene...» e Owen rimase assolutamente affascinato. Aveva 
una vaga idea di che cosa significasse supporre, ma non 
aveva mai sentito dire che qualcuno lo avesse fatto. E poi 
c'era quell'articolo definito, il, che compariva davanti a 
Bene. Era così colpito che si sentì mancare il fiato. 
Quell'anno con Platone, Aristotele, Nietzsche e Kant, i cui 
lavori Owen trovava spesso incomprensibili, decise il suo 
destino di filosofo. Ma a Owen piacevano anche alcuni dei 
corsi di psicologia, in particolare uno di storia della 
psicologia, tenuto da un prete ungherese che spiegava i 
presupposti filosofici su cui si fondavano le varie teorie. 
Owen scoprì la propria passione intellettuale nella 
combinazione di analisi scientifiche e filosofiche rivolte a 
questioni fondamentali. Fin da allora, la sua missione 
intellettuale si è in parte configurata come tentativo di 



rispondere alle grandi questioni etiche senza ricorrere alla 
dottrina religiosa. 

Owen proseguì con i cenni preliminari facendo notare 
che il libro appena pubblicato dal Dalai Lama, Una 
rivoluzione per la pace, era scritto da uno stesso punto di 
vista. «So che Sua Santità ha detto in molti dei suoi libri che 
il suo progetto consiste nelLaiutarci a vedere un modo di 
vivere che risulti accettabile a persone che provengono da 
tradizioni religiose diverse, oppure a persone che non 
abbiano affatto una tradizione religiosa, e io credo che ciò 
sia assolutamente giusto.» 



Fatti e valori 

Owen proseguì affrontando la questione della concezione 
delle emozioni nella filosofìa occidentale e nel buddhismo, 
problema centrale per Finterà giornata di colloqui. 
«Un'ultima osservazione preliminare: mentre Matthieu e io 
stavamo parlando, e anche mentre stavo leggendo i libri di 
Vostra Santità, ho cominciato a cogliere una differenza nel 
modo in cui pensiamo alle emozioni. In Occidente tracciamo 
una netta distinzione tra il dire "Ci sono dei fiori in questa 
stanza" e il dire "Ci sono dei bellissimi fiori in questa 
stanza". Al primo enunciato pensiamo come a un dato di 
fatto, poiché implica una descrizione, mentre il secondo 
implica un giudizio di valore o una norma, in questo caso di 
carattere estetico. 

«Gli scienziati ci possono dire in che modo un'emozione 
come la paura o la rabbia attraversa il cervello. Ma quando 
ci chiediamo se la rabbia o la paura siano buone o cattive, si 
tratta di una domanda del tutto diversa che, in un certo 
senso, riguarda la filosofìa. Lo stesso dicasi quando 
decidiamo che dire "C'è un bellissimo fiore in questa 
stanza" oltre a "C'è un fiore in questa stanza", implica un 
giudizio specifico, in questo caso estetico.» 

Queste affermazioni diedero luogo a una lunga 
discussione in tibetano sulla distinzione fatto/valore in 
filosofìa, e sulla identificazione dei due termini, in 
Occidente, con i concetti di oggettività e soggettività. Come 
sarebbe poi successo più volte nel corso dei colloqui, il Dalai 
Lama a questo punto fece una domanda in tibetano che 
Jinpa tradusse in inglese: «Il suo discorso implica che 
questa distinzione sia fondamentalmente diversa dalle 
categorie buddhiste?». 



«Sì, credo che ci sia una differenza» rispose Owen. 
«Questa settimana scopriremo quant'è grande. Nei vostri 
libri L'arte della felicità e Una rivoluzione per la pace, ad 
esempio, quando leggo "Credo che noi siamo per natura 
profondamente compassionevoli", la mia reazione consiste 
nel dire che voi avete ragione a pensare che possiamo 
essere compassionevoli.» 

Sua Santità rise in segno di apprezzamento. 

«Eppure» aggiunse Owen «la tradizione occidentale 
direbbe che non è affatto chiaro che dentro di noi siamo 
compassionevoli. E vedrete perché tra un momento, quando 
vi dirò in che termini ci siamo abituati a pensare alla natura 
umana.» 



Tre domande per la filosofìa 

Owen continuò proiettando una diapositiva che mostrava i 
collegamenti tra le discipline accademiche, corredati da 
frecce che indicavano i nessi. «Questo è semplicemente per 
dare un'idea di come lavoro e del contributo che spero di 
poter dare. Quando affronto un problema, vuoi sulla natura 
della coscienza o vuoi sulla vita buona, mi interessa 
anzitutto quello che la gente ha da dire introspettivamente 
sulla propria esperienza, e cioè quello che scienziati e 
filosofi occidentali chiamano fenomenologia. In seguito 
prendo quello che è detto introspettivamente e leggo quello 
che gli scienziati hanno da dire su cosa sta effettivamente 
succedendo nel cervello. 

«Sono anche molto interessato, e così alcuni dei colleghi 
che sono qui, alla biologia evolutiva. Come la maggior parte 
degli occidentali, cominciamo le nostre discussioni sulle 
emozioni pensando prima in termini darwiniani. Pensiamo 
che le emozioni ci siano state passate, forse da specie 
ancestrali di ominidi che esistevano prima deWHomo 
sapiens. La prima domanda che voglio porre è la seguente: 
qual è l'idea di noi occidentali, se un'idea ce l'abbiamo, su 
come sono fatti gli esseri umani nel profondo, sotto gli 
orpelli della cultura e della storia? Mi riferisco a un'idea 
ipotetica perché alcuni ritengono che gli esseri umani non 
possano essere descritti a prescindere dal loro contesto 
culturale. Ma quelli di noi che sono influenzati dalla teoria 
dell'evoluzione di Darwin credono nell'esistenza di tratti 
umani universali che fanno parte del nostro corredo 
genetico. La seconda questione deriva dalle mie letture di 
buddhismo tibetano e dalle opere di Sua Santità: esiste un 
obiettivo di cui tutti gli esseri umani sono alla ricerca? Per 
l'etica occidentale questa è una domanda assolutamente 



fondamentale e, come vedremo, in questo contesto i punti 
di contatto con il buddhismo sono molti. Voglio inoltre 
parlare del rapporto tra virtù e felicità poiché ritengo che 
tutti ne siano stati coinvolti. 

«La terza domanda è la seguente: cos'è che rende una 
persona buona? Qui entreremo più in profondità nel 
problema di come un'anima andrebbe strutturata. In che 
modo modificare, limitare o eliminare le emozioni? Con la 
meditazione? Con i farmaci? 

«Per affrontare questi argomenti, devo poi parlare delle 
emozioni distruttive e costruttive. Darò quindi un mio 
elenco degli stati mentali che in Occidente riteniamo 
distruttivi e costruttivi; ne emergerà una discussione - non 
sono affatto sicuro di avere ragione.» 



La visione occidentale: la compassione 
essenziale non è inclusa 

«Quando chiedo come sono fatti gli esseri umani dentro di 
sé, sto chiedendo che cosa accompagna il nostro corpo, la 
nostra forma di animalità, poiché penso a noi come a degli 
animali. Nella tradizione filosofica occidentale sono state 
date tre risposte principali, tre punti di vista che nella 
nostra cultura troviamo ripetutamente.» 

Owen proiettò un lucido in cui si leggeva: 

1. Egoisti razionali 

2. Egoisti e compassionevoli 

3. Compassionevoli ed egoisti 

«La prima è che siamo egoisti razionali: ognuno di noi sta 
attento soltanto al proprio bene ma, in termini razionali, si 
rende conto che soltanto comportandosi bene nei confronti 
degli altri è possibile ottenere quello che si vuole. Si tratta 
di un punto di vista molto diffuso. In campo economico e 
anche filosofico, molti credono che le cose funzionino bene 
soltanto perché ognuno di noi è abbastanza intelligente da 
rendersi conto che il benessere individuale dipende da 
come si trattano gli altri. 

«A proposito. Vostra Santità, vedrete che la vostra 
risposta - che siamo fondamentalmente compassionevoli - 
non è inclusa tra le tre date dalla filosofia occidentale. 
Esiste tuttavia una tradizione occidentale secondo la quale 
gli esseri umani sono nel contempo egoisti e 
compassionevoli. Se pensate a come sono fragili gli esseri 
umani nelLinfanzia, è evidente che non potrebbero 
sopravvivere se non ci fosse la compassione o la simpatia di 
coloro che se ne occupano. Sembra quindi abbastanza 



chiaro che la compassione, o prima o dopo Tegoismo, è 
necessaria alla sopravvivenza. 

«Avrete notato che Tunica differenza tra la seconda e la 
terza risposta è nelTordine dei termini. I filosofi che 
considerano la gente egoista e compassionevole pensano 
che, una volta soddisfatti i propri bisogni fondamentali, 
rimanga del tempo per essere affettuosi e compassionevoli 
con gli altri. 

«Coloro che sposano la terza ipotesi, secondo la quale 
siamo compassionevoli ed egoisti, sostengono che 
fondamentalmente siamo creature compassionevoli e 
affettuose ma che, qualora scarseggino risorse come il cibo, 
i vestiti e la casa, la compassione scompare per lasciare 
posto al nostro lato egoistico.» 



Compassione: solo porgli altri? 

Quelle distinzioni diedero adito a una appassionata 
discussione in tibetano sul fatto che nella lingua inglese, e 
nella cultura occidentale, il concetto di compassione sembra 
applicarsi soltanto agli altri. Sua Santità chiese a Owen: «Il 
termine tibetano per la cura degli altri o compassione, 
tsewa, include sia se stessi sia gli altri. Quando lei parla di 
compassione, il concetto è applicabile sia a se stessi sia agli 
altri?». 

«Non so bene come rispondere» disse Owen. «Il testo che 
mi viene in mente. L'etica nicomachea di Aristotele, dice che 
hamore di sé non è sempre egoistico. Implica un rispetto nei 
propri confronti.» 

«Quello che in realtà intendevo chiedere» aggiunse il 
Dalai Lama «è se la parola "compassione" sia usata in 
termini puramente altruistici.» Si trattava di una differenza 
cruciale, che diede luogo a un'animata discussione tra Sua 
Santità e i traduttori in merito ai vari concetti del 
buddhismo traducibili con il termine inglese «compassion». 

Il Dalai Lama spiegò meglio la sua posizione: «Il termine 
tibetano tsewa porta con sé la connotazione "Possa io 
essere libero dalla sofferenza, e libero dalle fonti di 
sofferenza". C'è poi l'empatia, in base alla quale è possibile 
riconoscere la comunanza tra sé e gli altri, e provare quindi 
compassione per gli altri. Ma tutto si raccoglie sotto un 
unico termine, "compassione". C'è una differenza 
significativa tra questa visione e quella occidentale?». 

«Come prima reazione» rispose Owen «mi viene da dire 
che in effetti c'è una differenza significativa, ma voglio 
rifletterci su nel corso della giornata. Indubbiamente in 
Occidente c'è l'idea che si possano amare gli altri solo se si 



ama se stessi; che se ci si stima poco, ci si odia o non ci si 
rispetta, non si è nella condizione di potere amare altri.» 

Il Dalai Lama fece un cenno di assenso. Il nodo della 
scarsa autostima era già emerso nei colloqui Mind and Life 
del 1990, dedicati a salute ed emozioni, dei quali anche 
quella volta ero stato moderatore.^ Sharon Salzberg, 
un'insegnante americana di buddhismo, aveva parlato di 
come insegnava una meditazione nella quale si apre un 
atteggiamento amorevole nei propri confronti prima di 
allargarlo verso gli altri. Uno dei motivi per quella 
procedura, aveva spiegato, è che al giorno d'oggi in 
Occidente molte persone hanno scarsa autostima, se non 
addirittura un disprezzo nei propri confronti. Sentendo 
questo, il Dalai Lama si era mostrato inizialmente incredulo; 
il concetto di un odio rivolto contro se stessi gli era del tutto 
estraneo. 

A questo punto fece un lungo intervento in tibetano sul 
fatto che occuparsi di se stessi e degli altri è fondamentale 
per l'esistenza umana, e che lasciare in disparte il sé, nella 
visione occidentale della compassione, è un'omissione 
drastica. Fondamentalmente la compassione è qualcosa di 
più di un semplice sentimento empatico nei confronti di un 
altro; si tratta piuttosto di un'attenzione preoccupata e 
sentita, del voler fare qualcosa per sollevare una persona 
dalla sofferenza. Il che è valido indipendentemente dal fatto 
che l'essere coinvolto sia l'individuo stesso, un altro o un 
animale. 

Si volse poi al Venerabile Kusalacitto per sentire il punto 
di vista del suo ramo del buddhismo. «Nella tradizione pali» 
rispose il Venerabile Kusalacitto «il termine compassione 
riguarda nel contempo se stessi e gli altri. Ciò è vero sia per 
il karuna sia per il metta, la compassione e l'amorevolezza» 
precisò, citando i termini in pali, una lingua usata da 
Buddha che continua a essere impiegata come lingua delle 
scritture nella tradizione buddhista Theravada in 
Thailandia, Birmania, Sri Lanka e altri paesi. 


«Vi è dunque omogeneità sia nella tradizione pali sia nel 
sanscrito che si utilizza nel buddhismo tibetano» sintetizzò 
Alan Wallace. «I termini per definire Tamorevolezza e la 
compassione sono contemporaneamente applicabili a se 
stessi e agli altri. Ma se nel contesto deirOccidente la 
compassione è rivolta esclusivamente agli altri, lo stato 
mentale diretto verso se stessi potrebbe essere in 
opposizione alla compassione per gli altri. La connotazione 
dei termini può avere vaste implicazioni.» 



Quella parola di cui l'inglese ha un 
bisogno estremo 

«In Occidente abbiamo il concetto del sentirsi dispiaciuti 
per se stessi» replicò Owen «e non lo pensiamo in termini 
molto positivi. È un modo esagerato di sentire che le cose 
non ti stanno andando bene. Ancora una volta, si tratta di 
un sentimento egoistico.» 

Il Dalai Lama fece un ulteriore chiarimento: «Quando 
sostengo che in fondo la natura umana è compassionevole, 
utilizzo un termine che include la compassione verso di sé e 
verso gli altri. Nel buddhismo, tuttavia, esistono altri 
termini che pongono la compassione verso di sé in 
opposizione alla compassione verso gli altri. C'è un termine, 
solitamente tradotto con "autocompiacimento", che implica 
un atteggiamento del tipo "prima vengo io" poiché dà al 
proprio benessere priorità assoluta - in opposizione a un 
compiacimento nei confronti degli altri, cioè al prendersi 
sinceramente a cuore il benessere degli altri come fine 
compiuto, e non per il benefìcio che l'individuo ne può 
ottenere di rimando». 

Il Dalai Lama fece notare che si era entrati nel campo 
della linguistica, una delle varie discipline che informavano 
la visione filosofica di Owen. La semantica può avere 
conseguenze decisive sul modo in cui gli individui fanno 
esperienza del mondo. Alcuni antropologi hanno sostenuto 
che in un certo senso la lingua parlata da una popolazione 
crea quella che per loro è la realtà: potremmo essere ciechi 
a quei fenomeni e a quei concetti per i quali non abbiamo 
parole. E questo era implicito nell'osservazione che il Dalai 
Lama stava per fare. 

«Dovrebbe esserci, se consideriamo la ricchezza 
dell'inglese, un termine corrispondente alla parola tibetana 



per definire la compassione che si esercita sia verso di sé 
sia verso gli altri. E se non c'è bisogna inventarlo.» 

Ridendo, il Dalai Lama si rivolse a Matthieu Ricard, 
chiedendogli in tibetano: «Il francese va meglio su questa 
questione?». Matthieu gli rispose che era più o meno la 
stessa cosa anche in francese. 

«Sono più bravi sull'innamoramento» aggiunse Owen con 
una battuta, al che Sua Santità rise di nuovo. 



Un'armonia sociale, ma non interiore 

Owen riprese il discorso affrontando la questione di quali 
siano le emozioni che contribuiscono alla virtù, e cioè quali 
siano le emozioni che secondo la tradizione filosofica 
occidentale sono importanti per la vita morale. Cominciò da 
quelle che nella natura umana sono ritenute fondamentali: 
«Sono quelle che ci accompagnano per come siamo: la 
rabbia, il disprezzo, Tindignazione, la paura, la felicità, la 
tristezza, Tamore, Tamicizia, il perdono, la gratitudine, il 
rimpianto (o il rimorso per avere fatto qualcosa di 
sbagliato), la vergogna. 

«Dopodiché, forse, viene la colpa. So che nella tradizione 
buddhista la colpa non compare in un elenco come questo. 
Si tratta forse di una questione di semantica, o forse i 
buddhisti non si sentono poi così in colpa (il che, secondo 
me, è un'ottima cosa!). NeirOccidente, invece, la colpa è 
un'emozione importante, ed è legata alla vergogna. 

«Poi viene la compassione. Questo è un elenco dei 
concetti che i filosofi morali che hanno indagato sulla 
natura del bene prenderebbero in considerazione. Ma si 
tratta semplicemente di emozioni che albergano negli 
individui. Non ho ancora detto nulla su quali sono buone e 
quali cattive, quali vale la pena di smussare o di 
modificare». 

«Però le ha etichettate tutte come "emozioni morali"» 
disse sorridendo il Dalai Lama, alludendo indirettamente 
alla distinzione tra fatto e valore che Owen aveva 
precedentemente operato. «Non si tratta di un giudizio di 
valore?» 

«È per questo che le ho messe tra virgolette, nel caso che 
voi mi rivolgeste questa domanda» rispose Owen ridendo. 
«Comunque voi avete assolutamente ragione. Noi ci 



formiamo delle opinioni in base alle quali, a seconda dei 
casi, consideriamo più o meno appropriati sentimenti come 
la rabbia, il disprezzo o Tindignazione.» 

Owen proseguì: «La ragione fondamentale per includere 
queste emozioni nell'elenco si collega al modo in cui 
pensiamo l'evoluzione. Noi riteniamo che gli esseri umani si 
siano evoluti come animali sociali - abbiamo bisogno l'uno 
dell'altro. L'interazione sociale implica la possibilità di 
essere trattati bene o trattati male. Ognuna di queste 
emozioni nasce come reazione a situazioni sociali. Se ad 
esempio una persona minaccia di farmi del male io mi 
spavento. Quando qualcuno mi tratta bene provo amore, 
forse in reazione al fatto che prima l'ho trattato bene io. Il 
minimo comune denominatore delle cosiddette emozioni 
morali è dunque il fatto che vi si fa ricorso per strutturare 
la vita sociale così che proceda nel modo più liscio possibile. 
Nella nostra tradizione, pensare come strutturare la 
propria anima è meno importante». 

Thupten Jinpa, l'interprete, riformulò così la differenza 
tra il punto di vista occidentale e quello buddhista: 
«Possiamo dire che in Occidente i filosofi comprendono 
queste emozioni perché facilitano i rapporti interpersonali e 
non tanto perché possono perfezionare la nostra 
interiorità?». 

«È proprio così» rispose Owen. «Vi è una grande 
attenzione per l'io, per il proprio valore e per l'autostima, 
mentre manca quasi del tutto una tradizione che tenti di 
armonizzare l'individuo interiormente. Queste emozioni e 
tutti i principi morali che stanno alla loro base implicano dei 
rapporti sociali.» 



E meglio essere un uomo infelice o un 
maiale soddisfatto? 

Owen si concentrò poi su un'idea che il Dalai Lama ha 
espresso nei suoi scritti, in particolare in Una rivoluzione 
per la pace, e cioè che l'obiettivo che tutti gli esseri umani 
tentano di raggiungere è la felicità. «In Occidente esiste un 
consenso generale su questa ipotesi» commentò Owen. «Ma 
c'è una preoccupazione. Viene dal filosofo Immanuel Kant, il 
quale disse che una cosa è essere felici, e una cosa essere 
buoni.» Poi Owen aggiunse in tono ironico: «Questa l'ho 
messa sul piatto per farvi innervosire». 

Il Dalai Lama chiese: «Secondo una prospettiva kantiana, 
nella quale viene tracciata una netta linea di demarcazione 
tra bontà e felicità, come si può definire quest'ultima?». 

Owen rispose mostrando la diapositiva successiva, che 
riportava la seguente domanda: 


Che cos'è la felicità? 11 piacere? Piaceri più forti? 11 fiorire? La virtù? 


«Ognuno concorda, proprio come nel buddhismo, che 
l'obiettivo è la felicità» spiegò Owen. «Ma rispetto alla 
definizione di felicità i pareri sono discordi. Si tratta, ad 
esempio, del semplice piacere dei sensi, oppure di piaceri 
più elevati e raffinati?» 

Il Dalai Lama chiese: «Nella tradizione occidentale si usa 
la distinzione tra benessere e felicità fìsica o mentale? Nel 
buddhismo questa distinzione è particolarmente 
importante». 

«Sì, in effetti esiste» rispose Owen. «I filosofi che in 
genere concordano sul fatto che la felicità sia l'obiettivo 
della vita si rendono immediatamente conto di dover 
operare delle distinzioni tra le cosiddette forme più alte o 



più basse di piacere, o tra tipi diversi di felicità. 
Consideriamo ad esempio il termine eudaimonia in 
Aristotele, che per anni è stato tradotto con “felicità" e 
adesso è generalmente tradotto con “fioritura". Si tratta di 
una metafora vegetale, fondata sulhidea che la pianta non 
deve sentirsi felice per fiorire.» 

Alan chiese: «Owen, potresti articolare meglio i concetti 
di piaceri alti e piaceri bassi? Sono piuttosto vaghi». 

La risposta di Owen fu concisa. «NelLopera Utilitarismo il 
filosofo John Stuart Mill scrisse: “È meglio essere un uomo 
infelice che un maiale soddisfatto". Socrate possiede delle 
qualità che la gente vuole sviluppare naturalmente e in 
modo appropriato. Questo è uno dei modi di pensare a 
piaceri alti e piaceri bassi.» 



Meglio buono che felice 

«Forse il modo migliore di pensare alla distinzione kantiana 
tra felicità e bontà, o virtù» continuò Owen «consiste nel 
chiedere se la felicità implichi soltanto il sentire in un certo 
modo oppure Tessere in un certo modo. Platone dice che la 
persona buona è felice e che la persona felice è buona. 
Vanno di pari passo. Ma i lettori di Platone capiscono che 
questa persona non è felice nel senso di un bambino che 
riceve dei regali. È uno stato di calma assoluta delTessere. 

«Credo che quando Kant ha detto che una cosa è essere 
felici e un'altra essere buoni, pensava soprattutto che le 
condizioni per essere buoni sono molto dure, che sorgono 
sempre delle tentazioni. Le condizioni necessarie per vivere 
un'esistenza moralmente buona sono tali da implicare forse 
il sacrifìcio di tutte le cose che danno felicità. Si potrebbe 
dover giungere a sacrificare la propria vita. Si potrebbe 
dover chiedere ai propri figli di sacrificare la vita a una 
qualche causa importante. 

«Kant giunse a pensare che se si compie un'azione 
morale perché si è emotivamente spinti a farlo, essa non ha 
valore morale. Pensava ad esempio che, sebbene l'amore 
tra i genitori e i figli sia naturale, non ha valore morale 
poiché la moralità implica necessariamente una lotta contro 
il proprio io.» 

Alan intervenne: «È vero che Kant giunse alla 
conclusione che è meglio essere buoni che essere felici?». 
«Sì» rispose Owen «pensava che se si deve abbandonare 
una certa forma di felicità quando si è di fronte a una causa 
morale importante, questo è un prezzo che si deve pagare 
volentieri.» 



Fiorire è essere felici 

Il tema successivo della relazione di Owen era la 
caratterizzazione delle emozioni in Occidente. «Un primo 
modello risale a Platone. Ricorre alla metafora della ragione 
come auriga con due cavalli selvaggi, Temozione e il 
temperamento, che tentano costantemente di liberarsi. È 
una caratterizzazione semplicistica, ma nella tradizione dei 
filosofi greci è evidente che la ragione deve conquistare le 
emozioni - umori e temperamento - che sono la causa di 
ogni problema. 

«Il temperamento è un certo stile emotivo, ad esempio 
ressero timidi o umorali; è un tratto. La rabbia è 
un'emozione: un individuo dal temperamento irascibile 
tende costantemente a essere arrabbiato. Platone sostenne 
che le emozioni, il temperamento e gli appetiti sessuali o 
alimentari sono causa di problemi, e che di fronte a essi la 
ragione deve avere il sopravvento. 

«Aristotele, seguace di Platone, adottò un punto di vista 
diverso. Concepiva la felicità come una specie di fioritura e 
articolò la dottrina del giusto mezzo che è molto, molto 
vicina alla dottrina buddhista. Secondo Aristotele c'è una 
serie di virtù tra cui il coraggio, l'amicizia e la compassione, 
che devono trovarsi in armonia in ognuno di noi. Tale 
condizione è raggiunta grazie al contatto con saggi anziani 
che danno mostra di tali caratteristiche. 

«Aristotele pensava inoltre che ogni virtù abbia una 
componente emotiva. Esistono ad esempio momenti nei 
quali è appropriato esprimere rabbia, ma va espressa in 
giusta quantità e nel modo giusto, verso la persona giusta e 
nel momento giusto. Non è un compito facile.» 

Sua Santità ridacchiò. 



Owen riprese: «Aristotele pensava che la reazione 
virtuosa derivi in genere dairavere appreso a imitare gli 
anziani oppure che si manifesti grazie alla phronesis, che 
significa "saggezza pratica". Se ti trovi a dover fronteggiare 
una situazione nuova devi pensarci su più a lungo. 
Normalmente, però, sapere come moderare le proprie 
emozioni affinché sfocino in azioni e sensazioni positive è 
naturale e automatico. È auspicabile inoltre non dover 
ricorrere continuamente alle proprie capacità di 
discernimento ». 

Di qui nacque una discussione in tibetano tra il Dalai 
Lama, i suoi traduttori e il gruppo di lama tibetani seduti 
alle sue spalle, nel tentativo di identificare il termine 
tibetano corrispondente a phronesis. Alla fine concordarono 
che so sor toppa, «intelligenza che discerne», era il 
concetto più vicino. 



Un Illuminismo senza religione 

Owen ritornò a uno dei temi centrali della sua 
presentazione: ci può essere una filosofìa della buona vita 
senza basi religiose? In Occidente, per molti secoli, è stato 
impossibile pensare alla virtù come qualcosa di separato 
dalla religione. Owen proseguì così Tintervento: «In 
Occidente, durante il XVIII e il XIX secolo, abbiamo avuto 
una nostra Età deirilluminismo (sebbene la nostra 
concezione di illuminismo"^ sia estremamente diversa da 
quella buddhista). A volte viene definita Età della Ragione; i 
filosofi cominciarono a capire che una vita buona non deve 
essere necessariamente fondata su una visione religiosa. 
Nel nostro Illuminismo, i filosofi tentarono di difendere altri 
principi che determinano un comportamento morale. 

«Gran parte degli occidentali, specialmente se non sono 
religiosi, sposano la visione utilitaristica o quella kantiana. 
Noi filosofi possiamo discutere per settimane, mesi, anni o 
secoli sulle differenze tra questi due punti di vista, ma di 
fatto hanno molti elementi in comune». 

Il Dalai Lama chiese a Jinpa di chiarire la distinzione tra il 
concetto utilitaristico e quello kantiano di virtù, cosa che 
Jinpa fece brevemente, parlando in tibetano e rivolgendo 
poi una serie di domande a Owen: «È sensato 
caratterizzare la differenza principale tra le due posizioni in 
questo modo, e cioè affermando che gli utilitaristi 
intraprendono azioni morali perché portano a un bene 
superiore, mentre i kantiani sostengono che si debbano 
intraprendere azioni morali indipendentemente dai possibili 
effetti? Esiste inoltre una differenza ontologica tra i due 
punti di vista rispetto allo status della bontà, vale a dire che 
nella prospettiva utilitaristica la bontà è in un certo senso 


relativa e contestuale mentre, sotto il profilo kantiano, ha 
un certo grado di assolutezza?». 

«Proprio così» replicò Owen. «D'altro canto...» 

Il Dalai Lama intervenne per sottolineare il proprio punto 
di vista: «Come si può dunque difendere un qualche bene 
assoluto senza ricorrere a un presupposto teologico?». 

Owen fece un'ammissione: «Beh, nel caso di Kant una 
teologia in effetti c'era. Kant era un luterano pietistico». 

Il Dalai Lama sorrise soddisfatto. Aveva dimostrato il 
proprio punto di vista: la filosofìa etica di Kant non è 
estranea a una prospettiva religiosa. 



Cento contro uno 

Owen riprese: «Gli utilitaristi sostenevano che potrebbe, ad 
esempio, essere moralmente giustificato che cento persone 
traggano piacere da un'azione che risulti dannosa a 
un'altra. Questo però, direbbero alcuni, indica mancanza di 
rispetto per quella persona, che è un bene e un valore più 
elevato». 

Notando che la pausa per il tè era ormai prossima, Alan 
disse: «Dobbiamo ormai giungere a una conclusione, ma 
prima vogliamo fare in modo di lasciarvi ancora in sospeso. 
Abbiamo dunque quelle cento persone che aspettano al 
varco e quell'altra... che cosa facciamo come utilitaristi?». 

«Gli utilitaristi direbbero che la coerenza logica richiede 
di agire per produrre, a lungo termine, la più grande 
quantità di felicità per il più grande numero di persone» 
rispose Owen. «Quanto è lungo un lungo termine? È eterno. 
E molto difficile da rendere operativo. Eobiezione più 
comune contro l'utilitarismo (sebbene alcuni la ritengano 
un punto a suo favore) è che se si rende necessario 
sacrificare una persona per salvare la vita di altre cento, 
bisogna farlo. Un kantiano porrebbe qui una restrizione 
dicendo che, se anche cento persone morissero in seguito a 
una certa decisione, non bisogna mai trasgredire al 
principio che vieta di uccidere. Né l'uno né l'altro principio 
implicano una preoccupazione rispetto a come ci si sente 
emotivamente a proposito di qualcun altro; entrambe le 
posizioni si fondano sull'idea che è necessario essere 
coerenti.» 

A questo punto Owen fece riferimento a quanto 
precedentemente detto dal Dalai Lama sul rapporto tra 
fede religiosa e filosofìa: «Mi preme sottolineare che la 
concezione morale dell'Occidente riconosce ormai che non 



è necessario andare in chiesa per imparare questi principi. 
È necessario studiare filosofìa morale, dopodiché uno può 
andare a fare il buon utilitarista o il buon kantiano. Nella 
maggior parte dei casi sono posizioni simili, poiché 
implicano entrambe un eguale rispetto nei confronti di tutte 
le persone: nessuno conta più di chiunque altro». 



Stati mentali distruttivi e costruttivi 

Consapevole del riferimento di Alan airawicinarsi della 
pausa per il tè, chiesi a Owen di affrontare un punto 
cruciale, Telenco da lui stilato di stati mentali costruttivi e 
distruttivi. Comparvero su un lucido: 

Stati mentali distruttivi 

Bassa autostima 
Eccessiva fiducia in sé 
Coltivare emozioni negative 
Gelosia e invidia 
Mancanza di compassione 

Incapacità di tessere rapporti interpersonali profondi 

Stati mentali costruttivi 

Rispetto di sé 
Autostima (se meritata) 

Sentimenti di integrità 
Compassione 
Benevolenza 
Generosità 

Vedere il vero, il buono, il giusto 
Amore* 

Amicizia* 


«Non intendo difendere questo elenco» disse Owen «ma 
semplicemente tentare di descrivere il punto di vista 
occidentale secondo una prospettiva filosofica.» 

Leggendo ad alta voce Lelenco degli stati mentali 
distruttivi, Owen fece notare che Lultima voce, Lincapacità 
di tessere rapporti interpersonali profondi, può essere 



rivelatrice di ulteriori differenze tra il punto di vista 
occidentale e quello buddhista. «Ho messo un asterisco 
accanto ad amore e ad amicizia nel secondo elenco perché 
sono particolarmente interessato a parlarne nel corso di 
questa settimana. Così come consideriamo distruttivo non 
essere in grado di avere rapporti profondi, riteniamo 
costruttivo essere in grado di avere amori e amicizie 
profonde. 

«Integrità» spiegò Owen «significa seguire i propri 
principi, vivere secondo le proprie credenze.» Nonostante 
la lingua tibetana abbia molti termini per definire Tonestà e 
rassenza di furberia o di inganno, nessuno di questi sembra 
coprire completamente la gamma di connotazioni della 
parola «integrità», come fece notare Alan spiegando al 
Dalai Lama la difficoltà di tradurre il termine in tibetano. 

«Nel caso delLautostima ho aggiunto tra parentesi "se 
meritata". C'è in giro un sacco di gente che ha un'eccessiva 
autostima. Credono di essere persone integre ma non è 
così. Per questo motivo le sensazioni di autostima sono 
costruttive soltanto se sono meritate. Credo che concetti 
come la compassione, la benevolenza e la generosità 
possano comparire sia nell'elenco buddhista sia nel nostro. 
Lo stesso vale per la capacità di vedere le cose per quello 
che sono - la percezione diretta. 

«Lelenco può allungarsi se includiamo altri spazi mentali 
costruttivi che sono meno importanti, ad esempio una 
fiducia in sé misurata e l'umiltà. Tuttavia devo fermarmi qui 
e quindi ringrazio Vostra Santità e il pubblico.» 

Non appena Owen ebbe finito di passare in rassegna 
l'elenco, il Dalai Lama gli chiese: «Lei ha distinto tra 
negativo e distruttivo?». Owen rispose di no; quello tuttavia 
era destinato a diventare, nei giorni a venire, un nodo 
centrale delle differenze tra buddhismo e Occidente nel 
considerare le emozioni. 



Lo yeti e le marmotte 

Durante la pausa per il tè Francisco Varela, con un'aria 
felice nonostante Taspetto emaciato, si avvicinò per salutare 
Sua Santità che lo accolse con grande affetto, dicendogli: 
«Ecco uno dei miei più vecchi amici, un grande scienziato». 

L'anno precedente, avvalendosi del sostegno morale e 
dell'incoraggiamento del Dalai Lama, Francisco si era 
sottoposto a un trapianto di fegato, l'unica speranza medica 
per combattere l'epatite che gli aveva rovinato il fegato. 
Adesso gli sembrava un miracolo essere lì, 
temporaneamente lontano da uno stato ininterrotto di 
emergenza, nonostante la sua sopravvivenza fosse legata a 
un complicato miscuglio quotidiano di farmaci. Provava 
un'immensa gratitudine per il Dalai Lama, che aveva 
dimostrato un'attenzione quasi fraterna nei suoi confronti. 

«Mi sembrava quasi una festa» disse in seguito Francisco 
riferendosi a quei momenti con il Dalai Lama. «Essere 
finalmente fuori pericolo mi faceva sentire come se fossero 
in corso grandi festeggiamenti. Era un dono vero e proprio. 
Un dono di vita... di affetto.» 

Durante la pausa per il tè, nella sala regnava 
un'atmosfera vivace e più rilassata. Owen fece posare il 
figlio per una foto con il Dalai Lama; alcune persone tra il 
pubblico si avvicinarono per scambiare qualche parola con 
lui. Poi giunse Bhikku Kusalacitto, che offrì in dono al Dalai 
Lama alcune scritture in pali. 

Il Venerabile Somchai Kusalacitto era nato in una 
famiglia di contadini nel Nord della Thailandia, nel 1947; il 
padre era cinese e la madre thailandese. Avvicinatosi agli 
studi buddhisti in giovane età, venne ordinato monaco a 
vent'anni. Studioso dotato, eccelleva nei tradizionali studi 
monastici delle scritture in lingua pali, dopodiché si laureò 



in studi buddhisti in Thailandia, ottenendo infine un 
dottorato in filosofìa indiana airUniversità di Madras. 

La carriera di studioso del Venerabile Kusalacitto 
cominciò con la nomina a preside delLUniversità Buddhista 
Mahachulalongkornrajavidyalaya di Bangkok, dove ricopre 
attualmente Lincarico di prorettore per gli affari 
internazionali e per le conferenze di buddhismo e di 
religioni comparate. Vive come monaco e fa servizio come 
assistente dell'abate nel monastero buddhista di 
Chandaram, oltre a comparire spesso alla radio e alla 
televisione thailandesi, e a scrivere per quotidiani e riviste 
su argomenti legati al buddhismo. È uno dei fondatori di 
una società internazionale di buddhisti impegnati in 
questioni sociali, di un gruppo che sostiene la necessità di 
un sistema educativo diverso in Thailandia, e di un gruppo 
di monaci thailandesi impegnati a tramandare lo stile di vita 
semplice della tradizione monastica nelle foreste. Continua 
inoltre a pubblicare opere accademiche sul buddhismo. 

Per il Dalai Lama era particolarmente importante che 
questo monaco e studioso thailandese partecipasse al 
nostro incontro; e questo non solo per gli obiettivi scientifici 
ma perché gli interessava aprire un dialogo tra le varie 
scuole di buddhismo. Dialoghi del genere nei primi secoli 
del buddhismo in India, quando varie scuole discutevano e 
disputavano regolarmente i loro punti di vista, erano segno 
di un'età dorata. Ma col diffondersi del buddhismo in tutta 
l'Asia, e le modificazioni che lo hanno portato ai vari rami 
che lo costituiscono attualmente, quei dialoghi finirono per 
diminuire; nel Tibet isolato erano praticamente scomparsi. 

Nelle fasi di preparazione di questo incontro, il Dalai 
Lama aveva specificamente richiesto che venissero invitati 
studiosi in rappresentanza di altri rami del buddhismo. Si 
era scherzosamente lamentato di avere intrecciato più 
dialoghi con monaci cristiani che con monaci di altri rami 
del buddhismo. In qualità di rappresentante della scuola 
Vajrayana di buddhismo, approdata in Tibet dall'India tra il 



X e il XII secolo, il Dalai Lama era ansioso di entrare in 
contatto con rappresentanti del ramo Mahayana, il più 
comune nell'Asia orientale, e del Theravada, prevalente in 
Paesi del Sudest asiatico quale appunto la Thailandia, patria 
del Venerabile Kusalacitto. 

Il Dalai Lama accettò quindi i testi in pali dal bhikku e in 
segno di apprezzamento disse: «Un monaco dal Theravada, 
molto bene. Finora ho avuto più discussioni serie con le 
tradizioni occidentali che con i nostri fratelli buddhisti, 
soprattutto i nostri monaci anziani del Theravada. Sono 
contento del mio futuro viaggio in Thailandia. Non vedo 
l'ora di partire... a meno che non mi colpisca un fulmine!». 

«La mia università intende conferirle una laurea 
onoraria» disse Bhikku Kusalacitto. 

Alan aggiunse scherzando: «Vostra Santità diventerà 
quindi un addottorato: il Dottor Sua Santità!». 

Prima che i lavori riprendessero chiesi al Dalai Lama: «Ci 
sono questioni specifiche che vuole sollevare o discutere?». 

«Sì, una in particolare» rispose pensieroso. «Come 
funziona esattamente la mente quando sorgono queste 
emozioni, in termini di stati cognitivi concettuali e non 
concettuali.» 

Alan spiegò: «È una visione tipicamente buddhista, che 
vorrebbe introdurre dal suo punto di vista. Non c'è fretta, 
ma prima o poi verrà fuori. Il pomeriggio di oggi potrebbe 
essere il momento giusto». 

Il Dalai Lama desiderava mostrare la complessità della 
comprensione buddhista della natura della cognizione, 
specificando che si tratta di un modello che non opera la 
distinzione netta tra emozione e cognizione (o ragione) 
riscontrabile nella psicologia occidentale. Il termine 
tibetano shepa, spesso tradotto con «coscienza» o 
«cognizione», in realtà contiene entrambi questi concetti; 
ha un significato più vicino a quello di «evento mentale». Gli 
eventi mentali che il buddhismo chiama «afflizioni» sono 



intesi come «concettuali», un termine più ampio che include 
quelli che in inglese vengono chiamati pensieri, immagini 
mentali ed emozioni. 

Il Dalai Lama sperava di potere toccare alcuni di questi 
punti dopo pranzo - «non un discorso formale, 
semplicemente qualche parola di spiegazione» aggiunse. 

«Sono quarant'anni che vi preparate per quel discorso» 
disse qualcuno al Dalai Lama, che rispose raccontando una 
vecchia storia tibetana. 

«Uno yeti se ne sta davanti a una tana di marmotte, 
aspetta che ne esca una, la afferra e la mette sotto di sé in 
attesa che ne esca un'altra: ne vuole catturare un mucchio. 
Quando esce un'altra marmotta, lo yeti si allunga, l'afferra e 
si siede su di lei, ma intanto la prima marmotta scappa. 
Esce un'altra marmotta e lo yeti si allunga ad afferrarla; e 
la marmotta su cui è seduto scappa. 

«Allo stesso modo» disse divertito Sua Santità «io ho 
catturato un sacco di marmotte ma ne ho perse un sacco, 
negli ultimi quarant'anni. E adesso ne rimangono poche!» 


a. Il termine inglese enlightenment significa sia «illuminismo» sia 
«illuminazione". (NdT) 


IV 



Psicologia buddhista 


Ricordo di avere incontrato Tinsegnante tibetano Chogyam 
Trungpa nel 1974, quando insegnavo ad Harvard nel 
dipartimento di psicologia. «Il buddhismo» aveva dichiarato 
«arriverà airOccidente in forma di psicologia.» 

La sola idea che il buddhismo avesse qualcosa a che fare 
con la psicologia era a quei tempi, per la maggior parte di 
noi, del tutto assurda. Ma il nostro era un atteggiamento 
che non aveva molto a che fare con il buddhismo; rifletteva 
piuttosto la nostra ingenuità. Ci sembrava una novità che il 
buddhismo, come molte delle grandi tradizioni spirituali del 
mondo, contenesse una teoria della mente e del suo 
funzionamento. 

In effetti nella mia educazione di psicologo non vi erano 
elementi a indicare che la psicologia moderna è 
semplicemente una versione più recente del progetto di 
capire la mente umana che risale a duemila anni fa. Le 
teorie psicologiche moderne affondano le loro radici nella 
scienza e nella cultura europea e americana; lo stesso 
campo della psicologia può essere visto in termini del suo 
orientamento culturale: miope, quasi solipsistico, 
nelLignorare sistemi psicologici provenienti da altri luoghi e 
da altre epoche. 

In realtà la maggior parte delle religioni asiatiche si 
fonda su un nucleo psicologico, sebbene ciò costituisca 
solitamente una provincia riservata agli studiosi, 
sconosciuta alle masse dei fedeli. Queste psicologie, nel 
contempo teoriche e applicate, mettono a punto metodi 
pratici per aiutare i «professionisti» del caso, siano essi 



degli yogi o dei monaci, a disciplinare e regolare la mente e 
il cuore per elevarsi a uno stato ideale. 

Forse la più ricca di queste psicologie «alternative» 
risiede alFinterno del buddhismo. Fin dai tempi del 
Gautama Buddha, nel V secolo avanti Cristo, Tanalisi della 
mente e del suo funzionamento ha rivestito un ruolo 
centrale nelle pratiche dei suoi seguaci. Questa analisi fu 
codificata durante il primo millennio dopo la sua morte 
airinterno del sistema chiamato, nella lingua pali dei tempi 
del Buddha, Abhidhamma (o Abhidharma in sanscrito), che 
significa «dottrina ultima». 

Al giorno d'oggi ogni ramo del buddhismo ha una sua 
versione, con varianti specifiche, di questi insegnamenti 
psicologici di base sulla mente. Quel giorno avremmo 
sentito un punto di vista tibetano, dedicato soprattutto alle 
emozioni. 



Uno studioso e un monaco 

Dopo la pausa per il tè Matthieu Ricard, che indossava una 
tunica da monaco rossa e gialla, come quella del Dalai 
Lama, prese posto accanto a Sua Santità sulla sedia 
riservata al relatore. 

«Qui, dal posto del traduttore» disse Alan, indossando i 
panni del moderatore, «presenterò brevemente Matthieu, 
che è venuto per la prima volta in Asia nel 1967 e che ci 
vive dal 1972.» 

Nato in una cerchia elitaria di intellettuali francesi, 
Matthieu Ricard ebbe un'infanzia costellata di incontri con 
personaggi di spicco. La madre, un'artista, era amica intima 
di André Breton, uno dei padri del surrealismo. Un suo zio, 
uomo d'avventura, fu il primo a fare il giro del mondo su 
una piccola barca a vela senza motore, e ci mise tre anni. Il 
suo padrino era George 1. Gurdjieff, il mistico russo, che 
aveva un certo seguito tra gli intellettuali francesi nei 
decenni centrali del XX secolo (anche se all'epoca sua 
madre ne era entusiasta, Matthieu non ebbe rapporti 
specifici con i suoi seguaci). 

A casa Ricard erano spesso ospiti per la cena filosofi e 
artisti famosi, amici del padre di Matthieu che, con il nome 
d'arte di Jean-Frangois Revel, è uno dei filosofi e dei teorici 
di politica attualmente più importanti della Francia. Autore 
di venticinque libri di cui il più conosciuto. Né Cristo né 
Marx, fu un successo internazionale, Revel è titolare della 
cattedra La Fontaine, uno dei quaranta «Seggi degli 
Immortali» alla Académie Frangaise, riconoscimento 
intellettuale tra i più ambiti di quel paese. Il dialogo tra 
Matthieu e il padre su scienza e spiritualità, pubblicato con 
il titolo II monaco e il filosofo, divenne un best seller 
internazionale. Fu uno degli amici della madre, il regista di 



documentari Arnaud Desjardins, a spingere Matthieu 
Ricard a un primo viaggio per trovare un maestro tibetano. 
Desjardins aveva girato un film di quattro ore per la 
televisione francese. Il messaggio dei tibetani. Realizzata 
nel 1966, pochi anni dopo il grande esodo dal Tibet di molti 
grandi maestri in seguito albinvasione cinese, la pellicola si 
conclude con una sequenza lunga cinque minuti delle facce 
di dozzine dei grandi maestri di meditazione del Tibet, 
immobili in uno stato trascendente a fissare 
silenziosamente, uno dopo Taltro, la cinepresa. Vedendo 
quelle facce, Matthieu rimase abbagliato. 

Matthieu partì così alla volta dellTndia conoscendo 
soltanto qualche parola di inglese (a scuola aveva studiato 
tedesco, greco e latino) e nemmeno un termine in tibetano. 
Una volta sul posto venne condotto da un lama da un amico 
arrivato qualche mese prima di lui, il dottor Frédérick 
Leboyer, il cui metodo di parto «non violento» sotto una 
luce soffusa, con il neonato immerso in acqua tiepida, 
avrebbe avuto una certa fama un decennio più tardi. 

Come racconta lo stesso Matthieu, per lui la vita vera e 
propria iniziò il 2 giugno 1967, giorno del suo primo 
incontro con uno di quei grandi maestri tibetani visti nel 
film di Desjardins: Kangyur Rinpoche, suo futuro maestro di 
buddhismo tibetano. Seguendo la tradizione tibetana degli 
yogi vaganti, il rinpoche aveva trascorso gran parte della 
propria vita in ritiro. Ma come nel caso di tanti lama della 
tradizione Nyingma, Kangyur Rinpoche era sposato con 
figli; viveva in una capanna di due stanze vicino a 
Darjeeling, cittadina ai piedi deirHimalaia. 

Matthieu Ricard si sentì sopraffatto dalla compassione 
tranquilla del maestro, dalla sua saggezza e dalla sua forza 
interiore che aveva una qualità montana. Matthieu, che 
aveva allora soltanto ventun anni, trascorse tre settimane 
con il rinpoche e, sebbene non ne fosse ancora consapevole, 
la direzione della sua vita cambiò per sempre. Tornato a 
studiare in Francia, si ritrovò a pensare continuamente a 



queirincontro. Trascorse così le settimane libere delle 
vacanze estive in India, in compagnia di alcuni lama, il che 
non gli impedì di completare gli studi per un dottorato in 
biologia al Pasteur Institut di Parigi. 

Durante quei corsi, Matthieu lavorò con un premio 
Nobel, Frangois Jacob, e fece delle scoperte nel campo della 
genetica. Mentre stava finendo il dottorato scrisse il suo 
primo libro, un'opera chiave sulla migrazione di animali di 
ogni tipo; l'etologia era infatti una delle sue passioni, 
insieme alla musica, all'astronomia e alla fotografìa 
naturalistica. Alla fine però la spinta alla ricerca divenne 
così forte che Matthieu abbandonò la carriera scientifica, 
scegliendo la via del praticante tibetano sotto la tutela di 
Kangyur Rinpoche. Dopo la morte di Kangyur, Matthieu 
divenne monaco e assistente personale di Dilgo Khyentse 
Rinpoche, con il quale trascorse dodici anni, giorno e notte; 
dopo la morte del maestro scrisse su di lui un libro. ^ 

Alan giunse alla conclusione della presentazione di 
Matthieu. «Sono ormai quasi due decenni che è un monaco, 
ed è uno dei più anziani studiosi buddhisti occidentali di 
buddhismo, soprattutto della tradizione Nyingma. Da anni è 
interprete di Sua Santità per il francese. Ma non voglio 
aggiungere altro, e prego Matthieu di...» 

Sebbene abbia lavorato a stretto contatto con il Dalai 
Lama in qualità di traduttore, quel mattino Matthieu si 
ritrovò in una posizione che sarebbe stata difficile per 
qualunque monaco buddhista tibetano, come si affrettò a 
riconoscere. 

«Mi risulta strano spiegare qualcosa sul buddhismo in 
presenza di Sua Santità» esordì Matthieu. «Mi sento come 
uno scolaretto durante un'interrogazione. Ed essendo un ex 
scienziato mi sento così anche nei confronti di tutti gli 
studiosi qui presenti. Ma di tanto in tanto c'è sempre 
un'interrogazione da affrontare» disse Matthieu 
sorridendo. 


Il primo obiettivo affrontato da Matthieu fu lo iato tra il 
termine inglese e quello buddhista per definire il concetto 
di emozione. Fece notare che «emozione» è un termine 
molto generico. L'inglese «emotion» deriva dalla radice 
latina emovere - l'idea di qualcosa che mette la mente in 
movimento verso un'azione che può essere dannosa, neutra 
o positiva. 

«Nel contesto del buddhismo, invece, si chiama emozione 
qualcosa che condiziona la mente, facendole adottare un 
certo punto di vista o visione delle cose. Non è 
necessariamente un riferimento a uno scatto emotivo 
verificatosi all'improvviso nella mente, che è forse quanto di 
più vicino a ciò che gli scienziati studiano come emozione. Il 
buddhismo considera un evento del genere un'emozione 
grossolana, come quando una persona è evidentemente 
arrabbiata, triste o in preda a un'ossessione.» 



Lo iato tra apparenza ed essenza delle 
cose 

Per chiarire ulteriormente questa distinzione cruciale tra la 
concezione buddhista e quella occidentale delle emozioni, 
Matthieu offrì una panoramica estremamente concisa della 
questione, affrontandola dal punto di vista della psicologia 
buddhista. Cominciò descrivendo un parametro molto 
diverso da quello usato in Occidente per identificare 
un'emozione come distruttiva: essa è tale non tanto se 
provoca danni evidenti ma se ne provoca uno ben più 
sottile, e cioè se distorce la percezione della realtà. 

«Come si distinguono le emozioni costruttive da quelle 
distruttive in una prospettiva buddhista?» continuò. «In 
linea di massima, un'emozione distruttiva - alla quale ci si 
riferisce anche come a un fattore che "oscura" o "affligge" - 
è qualcosa che impedisce alla mente di riconoscere la realtà 
per quello che è. In presenza di un'emozione distruttiva, ci 
sarà sempre uno iato tra apparenza ed essenza delle cose. 

«Un attaccamento eccessivo, ad esempio il desiderio, ci 
impedirà di riconoscere l'equilibrio tra il piacevole e lo 
spiacevole, il costruttivo e il distruttivo o le qualità di 
qualcosa o di qualcuno, spingendoci per un certo periodo a 
cogliere nell'oggetto un fascino assoluto e dunque 
incitandoci a volerlo. L'avversione ci impedisce invece di 
vedere certe qualità positive dell'oggetto, rendendoci 
totalmente negativi nei suoi confronti e facendoci 
desiderare di ripudiarlo, di distruggerlo o di allontanarci da 
esso. 

«Tali stati emotivi compromettono la capacità di giudizio 
e una corretta valutazione della natura delle cose. Ecco 
perché diciamo che oscurano: oscurano il modo di essere 
delle cose. E finiranno inoltre per oscurare a un livello più 



profondo la capacità di valutare la natura permanente o 
non permanente delle cose, il loro possedere o meno certe 
qualità intrinseche. Un oscuramento, dunque, che si 
manifesta a tutti i livelli. 

«Le emozioni che oscurano limitano quindi la libertà 
delLindividuo, concatenando i pensieri in un modo che ci 
costringe a pensare, parlare e agire in base a dei 
condizionamenti. Le emozioni costruttive vanno invece di 
pari passo con una valutazione più corretta della natura di 
quanto viene percepito; sono fondate su un uso sano della 
ragione.» 

Il Dalai Lama rimase ad ascoltare attentamente, 
chiedendo qualche precisazione o interrompendo Matthieu 
in rarissimi casi. Gli scienziati invece presero appunti 
durante tutto il corso delLintervento; si trattava infatti della 
prima articolazione del dialogo dal punto di vista buddhista. 



Il desiderio di nuocere 

Mentre secondo Alan lo schema di base delle emozioni 
distruttive poggiava sulla loro natura dannosa, Matthieu 
mostrò che il buddhismo fa considerazioni più sfumate. 
«Giungiamo così alla descrizione delle emozioni distruttive 
intese come qualcosa che reca danno a se stessi o a qualcun 
altro. Le azioni in sé non sono buone o cattive perché così 
qualcuno ha deciso. Non esistono il buono e il cattivo in 
termini assoluti. Esiste soltanto il buono e il cattivo - il 
danno in termini di felicità o di sofferenza - che i nostri 
pensieri e le nostre azioni provocano in noi o in altri. 

«Le emozioni distruttive e costruttive possono inoltre 
essere distinte a partire dalla motivazione che le anima: 
egocentrica o altruistica, malevola o benevola. Bisogna 
dunque considerare sia la motivazione sia le conseguenze 
delle proprie emozioni. 

«Si possono anche distinguere le emozioni costruttive da 
quelle distruttive esaminando il modo in cui si rapportano 
come antidoti le une delle altre. Consideriamo ad esempio 
Lodio e Laltruismo. Lodio può essere definito come il 
desiderio di recare danno ad altri o di rovinare qualcosa 
che appartiene o è caro ad altri. Lemozione opposta a 
questa è qualcosa che agisce direttamente come antidoto a 
quel desiderio di recare danno: Lamore altruistico. Esso 
agisce direttamente come antidoto alLanimosità poiché, 
sebbene sia possibile provare alternativamente amore e 
odio, non si può provare contemporaneamente questi due 
sentimenti nei confronti di una stessa persona o di uno 
stesso oggetto. Di conseguenza, più si coltivano Laffetto, la 
compassione e Laltruismo - più essi pervadono la nostra 
mente - e più il loro opposto, il desiderio di recare danno, è 
costretto a diminuire e forse a scomparire. 



«Quando diciamo inoltre che un'emozione è negativa, ciò 
non significa tanto che stiamo ripudiando qualcosa ma che 
queiremozione è negativa nel senso di una minore felicità, 
di un minore benessere, di una minore lucidità e libertà, di 
una maggiore distorsione.» 

A questo punto Alan pose una domanda suU'odio. «Lei 
definisce l'odio come desiderio di distruggere o di 
allontanare qualcuno, ciò che gli appartiene o che gli è 
caro. In precedenza Sua Santità ha parlato della possibilità 
di provare compassione per se stessi, e io vorrei adesso fare 
una domanda parallela. Non è possibile provare odio per se 
stessi? Lei, mi pare, lo definisce come un qualcosa rivolto 
esclusivamente agli altri.» 

La risposta di Matthieu fu piuttosto sorprendente: 
«Quando qualcuno dice di odiare se stesso, in realtà non è 
l'odio a risiedere alla base di quel sentimento. Ci si può 
arrabbiare con se stessi ma questa potrebbe essere una 
forma di orgoglio, un senso di frustrazione legato alla 
consapevolezza di non riuscire a soddisfare le proprie 
aspettative. Ma in realtà odiarsi è impossibile». 

Alan incalzò. «Dunque nel buddhismo non esiste qualcosa 
di definibile come odio verso di sé?» 

Matthieu non dava segni di cedimento. «Probabilmente 
no, poiché andrebbe contro il desiderio fondamentale di 
ogni essere vivente di evitare la sofferenza. Si può avere 
l'impressione di provare odio verso se stessi perché si vuole 
essere molto meglio di quello che si è. Si può provare 
delusione nei propri confronti per il fatto di non essere 
quello che si vuole essere, oppure essere impazienti poiché 
non si riesce a diventarlo abbastanza in fretta. L'odio verso 
di sé implica in realtà un grande attaccamento all'ego. 
Anche chi commette suicidio non lo fa per odio verso di sé 
ma perché crede che questo sia un modo per evitare una 
più grande sofferenza.» 

Matthieu aggiunse un'osservazione in chiave buddhista 
sul suicidio: «Non si sfugge a nulla poiché la morte è 



semplicemente una transizione verso un altro stato 
deiresistenza. Sarebbe dunque meglio cercare di evitare la 
sofferenza tentando di risolvere il problema nel qui ed ora 
oppure, se ciò non è possibile, cambiando atteggiamento 
verso il problema in questione». 



Le ottantaquattromila emozioni negative 

Matthieu riprese la propria argomentazione: «Secondo gli 
insegnamenti e la pratica buddhista, da dove vengono 
quelle emozioni distruttive? Tutti noi sappiamo che 
dairinfanzia alla vecchiaia cambiamo continuamente. Il 
corpo non è mai lo stesso e la mente acquisisce nuove 
esperienze a ogni istante che passa. Siamo un flusso in 
costante trasformazione. Nel contempo, riteniamo tuttavia 
che al centro di tutto ciò ci sia qualcosa che ci definisce, 
qualcosa che essendo rimasto costante a partire 
dairinfanzia definisce "me". 

«Questo "io" - chiamiamolo "attaccamento albego" - che 
costituisce la nostra identità non è semplicemente il 
pensiero del "me" che ci viene alla mente quando ci 
svegliamo, quando diciamo "ho caldo" oppure "ho freddo", 
o quando qualcuno ci chiama. Eattaccamento albego si 
riferisce a un legame profondo, innato, con un'entità 
immutabile apparentemente al centro del nostro essere, 
che definisce la nostra individualità. 

«Sentiamo inoltre che questo "io" è vulnerabile e che 
dobbiamo proteggerlo e compiacerlo. Derivano di qui 
rawersione e Tattrazione: avversione per qualsiasi cosa 
possa minacciare questo "io", e attrazione verso tutto ciò 
che possa piacergli o rassicurarlo, facendolo sentire sicuro 
e felice. Da queste due emozioni fondamentali, Tawersione 
e l'attrazione, ne derivano molte altre. 

«Nelle scritture buddhiste si parla di ottantaquattromila 
tipi di emozioni negative. Esse non vengono identificate 
tutte nei particolari, ma un numero così grande riflette 
simbolicamente la complessità della mente umana, facendo 
capire che i metodi per trasformare questa mente vanno 
adattati alla grande varietà di atteggiamenti mentali. Ecco 



perché si parla delle ottantaquattromila porte di ingresso al 
sentiero buddhista della trasformazione interiore. Queste 
emozioni così sfaccettate si riducono tuttavia alle cinque 
principali: odio, attaccamento, ignoranza, orgoglio e 
gelosia. 

«Eodio è il desiderio profondo di nuocere a qualcuno, di 
distruggerne la felicità. Non si esprime necessariamente in 
uno scoppio di rabbia. Né si esprime costantemente, 
rendendosi invece manifesto in quelle circostanze che 
scatenano Tanimosità. È inoltre collegato a molte altre 
emozioni affini quali il risentimento, il rancore, il disprezzo, 
hanimosità e così via. 

«Sul versante opposto troviamo Tattaccamento che, a sua 
volta, presenta vari aspetti. C'è il semplice desiderio per il 
piacere sessuale o per un oggetto che si vuole possedere. 
Ma c'è anche l'aspetto sottile dell'attaccamento al concetto 
di "io", alla persona e alla realtà fìsica dei fenomeni. 
L'attaccamento ha essenzialmente a che fare con un tipo di 
legame che fa vedere le cose come non sono. Porta a 
pensare, ad esempio, che le cose siano permanenti - che 
l'amicizia, gli esseri umani, l'amore e le proprietà siano 
durevoli - sebbene sia chiaro che non è così. Attaccamento 
significa quindi aggrapparsi al proprio modo di percepire le 
cose. 

«C'è poi l'ignoranza, l'incapacità di distinguere tra ciò 
che va compiuto oppure evitato per raggiungere la felicità 
ed evitare la sofferenza. L'ignoranza, naturalmente, di solito 
non è considerata un'emozione nel contesto della cultura 
occidentale, eppure si tratta evidentemente di un fattore 
mentale che impedisce un riconoscimento lucido e vero 
della realtà. Essa è dunque uno stato mentale che oscura la 
saggezza o la conoscenza ultime. È dunque considerata un 
aspetto della mente che provoca afflizione. 

«Anche l'orgoglio presenta molte facce: essere orgogliosi 
dei propri traguardi, sentirsi superiori agli altri o 
disprezzarli, valutare erroneamente le proprie qualità 



oppure non riconoscere le doti degli altri. Ciò va spesso di 
pari passo con Tincapacità di riconoscere i propri difetti. 

«La gelosia può essere intesa come Lincapacità di gioire 
della felicità altrui. Non si prova mai gelosia per la 
sofferenza di qualcuno, ma per la sua felicità e per le sue 
doti. In una prospettiva buddhista, si tratta di un'emozione 
negativa. Se il nostro obiettivo consiste precisamente 
nell'arrecare benessere agli altri, dovremmo essere 
contenti se trovano la felicità da soli. Perché mai esserne 
gelosi? Una parte del lavoro è già stata compiuta - resta 
molto meno da fare». 



L'«io» illusorio 

«Perché tutte queste emozioni fondamentali sono così 
strettamente legate al concetto di "io"? Immaginiamo di 
dire improvvisamente a qualcuno: "Potresti per favore 
arrabbiarti, arrabbiarti moltissimo e subito?". Nessuno si 
arrabbierà del tutto - è impossibile che ci riesca, a meno 
che si tratti forse di un attore molto bravo che possa 
volontariamente fìngersi arrabbiato per un periodo 
relativamente breve di tempo. 

«Se invece dite a quella stessa persona: "Sei un 
farabutto; sei una persona assolutamente disgustosa", non 
dovrete stare molto ad aspettare. Si arrabbierà 
immediatamente. Perché questa differenza? Perché 
abbiamo mirato air"io". Poiché il concetto delPesistenza del 
sé sembra essere alla base di tutte le emozioni ne segue 
che, per indagare sulle emozioni, bisogna scandagliare in 
profondità il concetto di "io". È davvero un concetto che, 
dopo averlo analizzato, si possa ancora considerare come 
un'entità che esiste veramente? 

«La filosofìa e la pratica buddhista sono profondamente 
interessate a capire se questo "io" sia semplicemente 
un'illusione, un semplice nome che attacchiamo a quel 
flusso in continua trasformazione. Non possiamo trovare 
l'"io" in nessuna parte del corpo né come qualcosa che 
pervade il corpo nella sua totalità. Possiamo pensare che sia 
collocato nella coscienza. Ma anche la coscienza è un flusso 
in continua trasformazione. Il pensiero passato è scomparso 
mentre quello futuro non è ancora sorto. Come può allora 
esistere un vero "io" presente, sospeso tra qualcosa che è 
passato e qualcos'altro che non è ancora sorto? 

«E se il sé non può essere identificato con la mente o con 
il corpo, né con entrambi considerati insieme, e neppure 



come qualcosa di distinto rispetto ad essi, è evidente che 
non vi è nulla che possiamo indicare per giustificare una 
così forte impressione deir "io". Non è altro che un nome 
dato a un continuum, così come si può indicare un fiume e 
chiamarlo Gange o Mississippi. Tutto lì. 

«Eppure quando ci aggrappiamo a tutto ciò, quando 
pensiamo che su quel fiume ci sia un battello, ecco che 
sorgono tutti i problemi: quando, cioè, cominciamo ad 
attaccarci al concetto di "io" come se fosse qualcosa che 
esiste davvero, che ha bisogno di essere protetto e 
compiaciuto. Si manifesteranno allora l'avversione, la 
repulsione, le cinque afflizioni principali, le venti secondarie 
e infine gli ottantaquattromila aspetti delle emozioni che 
affliggono.» 



Tre livelli di coscienza 

«La domanda successiva è: queste emozioni negative sono o 
meno insite nella natura fondamentale della mente? Per 
rispondere dobbiamo distinguere tra livelli diversi della 
coscienza. Secondo il buddhismo i livelli della coscienza 
sono tre: quello ampio, quello sottile e quello molto sottile. 

«A livello ampio abbiamo tutti i tipi di emozioni. Questo 
livello corrisponde al funzionamento del cervello e 
all'interazione del corpo con la mente. Il livello sottile 
corrisponde al concetto di "io" e alla facoltà introspettiva 
grazie alla quale la mente esamina la propria natura. Si 
tratta anche del flusso mentale che porta con sé tendenze e 
modelli abituali. 

«Il livello molto sottile è l'aspetto più fondamentale della 
coscienza, il fatto stesso che la facoltà cognitiva, anziché 
essere assente, esista. ^ È la coscienza o consapevolezza 
pura e semplice, non concentrata su alcun oggetto 
specifico. Di solito non si percepisce la coscienza in questo 
modo; ovvio, ci vuole un'educazione alla contemplazione. 

«Quando parliamo di livelli diversi della coscienza, non 
dobbiamo immaginarci tre flussi che scorrono paralleli, ma 
piuttosto qualcosa di simile all'oceano che ha profondità 
diverse. Le emozioni riguardano il livello ampio e quello 
sottile mentre non hanno alcun effetto su quello più sottile. 
Possono essere paragonate a onde sulla superfìcie 
dell'oceano mentre la natura fondamentale della mente 
corrisponde alla profondità dell'oceano. 

«Il livello molto sottile viene talvolta chiamato "luminoso" 
ma, quando parliamo dell'aspetto luminoso della mente, ciò 
non significa che da qualche parte ci sia qualcosa che brilla. 
L'aggettivo "luminoso" indica semplicemente la facoltà 
fondamentale dell'essere consapevoli, senza alcuna 


colorazione derivante da costruzioni mentali o emozioni. 
Quando questa consapevolezza di fondo, talvolta chiamata 
"la natura ultima della mente", viene sviluppata 
direttamente e nella sua completezza, senza veli, la si 
considera inoltre come la natura della condizione del 
Buddha.» 

Durante Tintervento di Matthieu il Dalai Lama ascoltò 
con interesse, annuendo di tanto in tanto. Trattandosi di un 
territorio che gli era familiare, non interruppe mai né per 
chiedere chiarimenti né per criticare un concetto. 



La libertà dalle emozioni distruttive 

«Il passo successivo consiste nel decidere se sia possibile 
liberarsi completamente delle emozioni distruttive. Lo è 
soltanto se le emozioni negative non sono innate nella 
natura ultima della mente. Se le emozioni negative, ad 
esempio l'odio, fossero connaturate all'aspetto più sottile 
della mente, sarebbero costantemente presenti. Dovremmo 
essere in grado di osservare le profondità della mente e di 
cogliervi l'odio, la bramosia, la gelosia, l'orgoglio e così via. 

«La nostra esperienza ordinaria ci dice invece che queste 
emozioni negative sono intermittenti. Coloro che si 
dedicano alla contemplazione ci dicono poi che, quando si 
avvicinano alla comprensione degli aspetti fondamentali 
della coscienza, non riscontrano la presenza di emozioni 
negative nel continuum luminoso che sta al livello molto 
sottile. Si tratta infatti di uno stato libero da ogni emozione 
distruttiva e dalla negatività. 

«Sebbene gran parte della gente provi emozioni negative 
nei momenti più disparati, ciò non significa che tali 
emozioni siano innate alla natura della mente. A mo' di 
esempio, diciamo che quando cento lingotti d'oro giacciono 
in un luogo polveroso, saranno forse tutti coperti di polvere 
ma ciò non cambia la natura intrinseca dell'oro. A partire 
dalle esperienze contemplative, si ritiene che le emozioni 
distruttive non siano radicate nella natura fondamentale 
della coscienza. Esse si manifestano invece in determinate 
circostanze, per via di certe abitudini e tendenze che si 
esprimono negli strati esterni della coscienza. 

«Si apre così la possibilità di studiare quelle emozioni 
effimere e le tendenze che le coltivano. Se le emozioni 
distruttive fossero connaturate alla mente, tentare di 
liberarsene non avrebbe senso. Sarebbe come lavare un 



pezzo di carbone, che non potrà mai diventare bianco. 
Riconoscere la possibilità di essere liberi è il punto iniziale 
del cammino di trasformazione interiore. Si possono 
allontanare le nuvole e scoprire che, dietro di loro, il sole ha 
continuato a splendere ed il cielo non ha mai smesso di 
essere limpido. 

«Per capire se quelle emozioni distruttive facciano parte 
della natura fondamentale della mente, dobbiamo 
esaminarle. Prendiamo ad esempio la rabbia. Una forte 
esplosione di rabbia sembra sempre incontenibile, 
inarginabile. Se non ci arrabbiamo ci sentiamo quasi 
impotenti; è come se non ci fosse altra scelta che quella di 
fare esperienza di tale emozione. Questo succede perché in 
realtà non cogliamo la vera natura della rabbia. Che cos'è la 
rabbia? Quando si guarda da lontano una grande nuvola 
estiva, sembra così enorme da potercisi sedere sopra. Ma 
se ci si entra dentro non c'è nulla a cui afferrarsi, 
nient'altro che vapore e vento. Nel contempo, però, la 
nuvola oscura il sole e quindi ha un effetto. 

«Lo stesso succede con la rabbia. Secondo uno degli 
approcci classici della pratica buddhista, colui che medita 
deve guardare dritto dentro la rabbia e chiedere: "La 
rabbia somiglia a un generale dell'esercito, a un fuoco che 
brucia, a un masso pesante? Ha in mano un'arma? Possiamo 
trovarla in un qualche posto, nel petto, nel cuore, nella 
testa? Ha una forma o un colore?". Naturalmente non ci si 
aspetta di trovare qualcuno che ci trafiggerà gli intestini 
con una lancia! Ma è proprio così che concepiamo la rabbia, 
come qualcosa di molto forte e convincente. 

«Eppure quell'esperimento mostrerà che più si guarda la 
rabbia e più scompare davanti ai propri occhi, come 
rugiada che si scioglie al sole del mattino. Quando uno la 
guarda onestamente, essa perde improvvisamente la 
propria forza. 

«Si scopre inoltre che la rabbia non era ciò che si era 
originariamente pensato. È una raccolta di eventi diversi. Al 



cuore della rabbia c'è, ad esempio, un aspetto di chiarezza, 
di brillantezza, che non è ancora diventato malevolo. In 
effetti, alla fonte delle emozioni distruttive c'è qualcosa che 
non è ancora dannoso. 

«Dunque le qualità negative delle emozioni» spiegò 
Matthieu «non sono neppure intrinseche alle emozioni 
stesse. È l'atto di aggrapparsi a esse che, combinato alle 
proprie tendenze, suscita una reazione a catena nel corso 
della quale il pensiero iniziale si trasforma in rabbia, odio e 
malevolenza. Se di per sé la rabbia non è solida, ciò 
significa che essa non è una proprietà appartenente alla 
natura fondamentale della mente.» 



Un antidoto universale 

«Di qui passiamo a come si affrontano le emozioni negative, 
non soltanto con Tosservazione ma in termini di 
trasformazione interiore. Insinuandosi senza sosta nella 
mente, le emozioni negative si trasformano in umori e 
successivamente in tratti caratteriali. È dunque necessario 
iniziare proprio dalle emozioni. Lo si può fare in modi 
diversi e a vari livelli: principianti, intermedi e avanzati. 

«Il primo modo, quando tentiamo di evitare le 
conseguenze negative delle emozioni distruttive che creano 
infelicità per sé e per gli altri, consiste nel ricorrere a degli 
antidoti. Esiste un antidoto specifico per ogni emozione. 
Come ho detto prima, non possiamo provare 
simultaneamente odio e amore per uno stesso oggetto. 
Lamore è dunque un antidoto perfetto contro la rabbia. Allo 
stesso modo è possibile contemplare gli aspetti sgradevoli 
di un oggetto di desiderio compulsivo, oppure tentare di 
darne una valutazione più oggettiva. A causa 
dell'ignoranza, o dell'incapacità di discriminare, tentiamo di 
migliorare la nostra comprensione di che cosa va compiuto 
e di che cosa va invece evitato. Nel caso della gelosia si può 
tentare di gioire delle qualità degli altri. Davanti 
all'orgoglio, si tenta di apprezzare i risultati raggiunti dagli 
altri e di aprire gli occhi ai propri difetti per coltivare 
l'umiltà. 

«Questa procedura richiede il possesso di un numero di 
antidoti pari a quello delle emozioni negative. Il passo 
successivo, a livello intermedio, consiste nel cercare un 
antidoto in grado di funzionare per tutte quelle emozioni 
contemporaneamente. Tale antidoto va trovato nella 
meditazione, indagando sulla natura ultima di tutte le 
emozioni negative. Si scoprirà che non possiedono una loro 



solidità - mostrano invece ciò che il buddhismo chiama il 
vuoto. Non scompaiono improvvisamente nel cielo, ma non 
sono solide come sembrano. 

«Così facendo si riesce a demolire la solidità apparente 
delle emozioni negative. Questo antidoto, la comprensione 
della loro natura vuota, funziona con tutte le emozioni 
poiché, sebbene si manifestino in vari modi, condividono 
tutte il fatto di non avere un'esistenza solida. 

«Eultima via, che è nel contempo la più rischiosa, consiste 
non nel neutralizzare le emozioni o nel guardare la loro 
natura vuota, ma nel trasformarle utilizzandole come 
catalizzatori per liberarsi velocemente del loro influsso. È 
come quando una persona caduta in mare trae sostegno 
proprio dairacqua per raggiungere la riva a nuoto. 

«Questi metodi vengono a volte paragonati a tre modi di 
comportarsi con una pianta velenosa. Una prima alternativa 
consiste nello sradicare attentamente la pianta, 
rimuovendola del tutto dal terreno. Ciò corrisponde 
airutilizzo degli antidoti. Una seconda alternativa è 
paragonabile al versare delhacqua bollente sulla pianta. Si 
tratta della meditazione sul vuoto. La terza alternativa è 
quella del pavone che, secondo la tradizione, era ritenuto 
capace di nutrirsi di sostanze velenose. Il pavone arriva e si 
mangia la pianta. Non solo non ne è avvelenato, a 
differenza di altri animali che potrebbero addirittura 
morirne, ma le sue piume diventano ancora più belle. Ciò 
corrisponde all'utilizzazione e alla trasformazione delle 
emozioni per migliorare la propria pratica spirituale. 
Tuttavia quest'ultimo metodo è rischioso. Funziona solo per 
i pavoni; gli animali inferiori potrebbero subire serie 
conseguenze! 

«In tutti e tre i casi i risultati sono gli stessi poiché viene 
raggiunto un obiettivo comune: liberi dalla schiavitù delle 
emozioni negative possiamo avanzare verso la libertà. Non 
importa affatto quale metodo sia "più alto" degli altri. 
Funzionano come una chiave: il compito della chiave è di 



aprire la porta. Purché apra la porta, non è importante che 
sia fatta di ferro, d'argento o d'oro. In termini pratici, il 
metodo che funziona meglio per la trasformazione interiore 
di un individuo è quello più adatto e va applicato. 

«Ricordiamo comunque che l'ultimo, per quanto 
affascinante, è come tentare di prendere un gioiello 
appoggiato sopra la testa di un serpente. Se, nel tentativo 
di usare le emozioni come catalizzatori, non le si trasforma 
e se ne fa esperienza nel modo solito, se ne diventerà 
ancora di più schiavi! » 



Prima, durante o dopo? 

A questo punto Matthieu affrontò un tema collegato, quello 
del momento più opportuno per intervenire su un'emozione 
distruttiva. Emozioni del genere vanno affrontate dopo il 
loro insorgere, quando si manifestano o prima che si 
manifestino? 

«Il primo intervento, dopo che si sono manifestate, è 
rapproccio del principiante, poiché di solito si riconoscono 
gli aspetti negativi o distruttivi di certe emozioni soltanto 
dopo averne fatta esperienza. Si ricorre allora alla ragione 
per investigarne le conseguenze; si vede, ad esempio, che 
un forte attacco di odio, che porta a vedere in una persona 
un'entità assolutamente malvagia, può causare agli altri 
grande sofferenza e di sicuro non ci rende felici. Possiamo 
così distinguere le emozioni che ci rendono felici da quelle 
che provocano sofferenze. Diventerà allora chiaro che 
quando emozioni del genere stanno per manifestarsi 
nuovamente, è meglio non lasciarle andare a briglia sciolta. 

«Una volta ottenuta una qualche esperienza di questa 
pratica, la fase successiva consiste nell'affrontare le 
emozioni quando insorgono. Eelemento cruciale è di 
liberare le emozioni nel momento stesso in cui insorgono, 
cosicché non scatenino una catena di pensieri che 
proliferano fino a impossessarsi della mente, tanto che ci si 
sente costretti ad agire, ad esempio ferendo qualcuno. Per 
fare questo si osserva un pensiero appena formato, nel 
modo sopra descritto, chiedendosi se abbia una forma, un 
luogo, un colore e così via, fino a scoprire che la sua natura 
intrinseca è il vuoto. Se si acquisisce una certa esperienza 
di questa procedura, pensieri ed emozioni vanno e vengono 
senza generare tutta una gamma di pensieri coercitivi, 
proprio come un uccello che attraversa il cielo senza 



lasciare traccia, o come un disegno tracciato suU'acqua che 
scompare immediatamente nel momento in cui viene 
tracciato. 

«Per far questo naturalmente ci vuole una lunga pratica 
ma, con Tesercizio, può sicuramente diventare una reazione 
del tutto naturale. La parola tibetana per meditazione 
significa infatti "familiarizzazione". Grazie alla pratica si 
diventa familiari con questo modo di vedere i pensieri 
andare e venire. Ci si abitua. 

«Quando si è ormai sufficientemente esperti, ecco il 
passo finale: prima ancora che un'emozione possa 
insorgere, si è già talmente pronti ad attenderla che non 
riuscirà a manifestarsi con la stessa forza di coercizione. 
Questo passo è legato alla comprensione, uno stato di 
trasformazione ormai acquisita, all'interno del quale le 
emozioni distruttive non riescono ad insorgere con eguale 
forza. 

«Facciamo un esempio molto prosaico: se avete la pancia 
piena d'aria, è difficile reprimersi continuamente, può 
essere doloroso. Nel contempo non è educato lasciarsi 
andare ogni volta che accade. Né la repressione né la 
libertà sono buone risposte. La cosa migliore è risolvere il 
problema in modo da non essere costretti a scoreggiare o 
soffrire ! 

«Le emozioni sono in un certo senso simili. Chi medita 
giunge a un punto, con l'esperienza, in cui la mente è 
imbevuta di amore. Diventa una seconda pelle, al punto che 
l'odio è espulso dal flusso mentale e la possibilità di fare 
volontariamente del male a qualcuno scompare. L'odio non 
insorge più e non vi è più nulla da reprimere. Ciò costituisce 
una conferma della pratica spirituale». 



La piena realizzazione 

«Si potrebbe pensare che liberandosi di tutte le emozioni si 
finisca per diventare intorpiditi, indifferenti come un pezzo 
di legno. È assolutamente falso. Quando la mente è libera, è 
lucida e limpida. Il saggio che ha raggiunto una condizione 
di pace assoluta, di libertà dalle emozioni che lo disturbano, 
ha una sensibilità e un'attenzione ben più grandi verso la 
felicità e le sofferenze degli altri; una persona confusa e 
ansiosa è invece priva di consapevolezza, paragonabile a 
uno che è inconsapevole di avere un capello sul palmo della 
mano. Il saggio, invece, completamente in pace con se 
stesso e libero da quelle emozioni che hanno un effetto di 
disturbo, ha una percezione acuta della sofferenza altrui e 
della legge di causa ed effetto; percepisce tutto ciò in modo 
evidente, come uno che ha un capello in un occhio. Ha una 
capacità di giudizio molto più raffinata e un senso di 
compassione più allargato. 

«Qualcuno potrebbe dire che se non si esprimono le 
emozioni si creano stati mentali malsani. Ma le emozioni 
possono essere espresse in una miriade di modi diversi. 
Anziché lasciare che la rabbia scoppi in un accesso 
costellato di insulti, la si può esprimere in un confronto con 
la propria intelligenza. Non è necessario reprimere le 
emozioni. È possibile incanalarle in un dialogo con la 
propria intelligenza, utilizzandole per comprendere la 
natura della propria mente e osservandole scomparire 
spontaneamente senza creare ulteriori semi per 
un'insorgenza futura. A breve scadenza si evitano così le 
conseguenze dannose dell'odio, mentre a lunga scadenza 
non avrà più motivo per ricomparire in forme così violente. 

«Il quesito finale riguarda la possibilità di liberarsi 
completamente delle emozioni negative. La risposta tocca la 



saggezza e la libertà. Se si ritiene che le emozioni 
distruttive impongano delle restrizioni alla nostra libertà 
personale, rendendoci incapaci di giudicare, liberandocene 
progressivamente toglieremo loro la forza. Saremo più 
liberi e più felici. 

«Bisogna distinguere il piacere dalla felicità. In questo 
contesto la felicità è legata a un senso profondo di 
realizzazione, accompagnato da una sensazione di pace e 
da una serie di qualità positive come, ad esempio, 
raltruismo. Il piacere dipende dal luogo, dalle circostanze e 
dairoggetto del quale godere. Si può ottenere piacere in 
certi momenti e non in altri. Il piacere è soggetto a 
cambiare. Una cosa piacevole in un determinato momento 
potrebbe ben presto suscitare Tindifferenza, poi la 
sgradevolezza e la sofferenza. Il piacere si esaurisce nel 
momento in cui è goduto, come una candela che bruciando 
si consuma. 

«Una profonda sensazione di realizzazione non dipende 
invece dal tempo, dal luogo o dagli oggetti. È uno stato 
mentale che cresce parallelamente albesperienza che se ne 
fa. È diverso da qualsiasi altra forma di piacere. Quello che 
cerchiamo nel liberarci dalbinfluenza delle emozioni 
distruttive è quella forma di stabilità, chiarezza e 
realizzazione interiore che abbiamo qui definito felicità.» 



Bontà originale, e non peccato originale 

Matthieu stava per concludere: «In un suo articolo Owen ha 
citato un filosofo secondo il quale, in tutto il corso della 
storia umana, non c'è probabilmente mai stato nessuno 
realmente felice e realmente buono. Il buddhismo propone 
un altro punto di vista. La parola tibetana che indica la 
condizione del Buddha è composta da due sillabe: sang, che 
indica qualcuno che si è completamene liberato di tutto ciò 
che lo oscurava, e gyey, che indica colui che eccelle in ogni 
campo possibile, come una luce che si sostituisce 
all'oscurità. Lo stato del Buddha è concepito come bontà 
ultima, la realizzazione della bontà nel nucleo fondamentale 
della coscienza. 

«Poiché il potenziale per realizzare la condizione del 
Buddha è presente in ogni essere senziente, l'approccio 
buddhista risulta dunque più vicino all'idea di bontà 
originale che a quella di peccato originale. Questa bontà 
primordiale, la natura del Buddha, è la natura ultima della 
mente. Si dice che lo stato di comprensione sia 
completamente svuotato dalle emozioni negative e, di 
conseguenza, dalla sofferenza. Una comprensione del 
genere è possibile? È necessario affidarsi alle testimonianze 
del Buddha e di altri esseri illuminati. 

«Come ho detto precedentemente, la possibilità 
dell'illuminazione si fonda sul concetto che le emozioni che 
oscurano non siano una parte costitutiva della natura 
fondamentale della mente. Un lingotto d'oro, sebbene possa 
rimanere nascosto nel fango per secoli, è di per sé 
immutabile. È sufficiente togliere i vari strati che lo coprono 
perché si riveli così com'è e come è sempre stato. 
Raggiungere la condizione del Buddha è dunque un 
processo di purificazione, un graduale accumulo di qualità 



positive e di saggezza. Al livello ultimo, si entra in uno stato 
di consapevolezza piena in cui le emozioni che oscurano, 
quelle distruttive, non hanno più alcun motivo di insorgere. 

«Verrebbe da domandarsi come possa funzionare un 
essere illuminato in assenza di emozioni. Si tratta di una 
domanda posta male, poiché le emozioni distruttive sono 
proprio ciò che impedisce di vedere le cose come sono e, 
dunque, di funzionare bene. Le emozioni negative 
ostacolano il riconoscimento della vera natura della realtà e 
della propria mente. Quando si vedono le cose come sono, 
diventa più facile liberarsi delle emozioni negative e 
svilupparne di positive, fondate su ragionamenti corretti; 
tra queste vi è una compassione molto più spontanea e 
naturale. 

«Ogni cosa va fondata sull'esperienza diretta. Altrimenti 
è come costruire un castello grandioso sulla superfìcie 
ghiacciata di un lago, un castello destinato a crollare con lo 
sciogliersi del ghiaccio. 11 Buddha ha detto: "lo vi ho 
mostrato il cammino. Tocca a voi percorrerlo". Non è facile. 
L'esperienza richiede perseveranza, diligenza e sforzi 
costanti. Milarepa, il grande eremita tibetano, disse: 
"All'inizio non viene nulla, in mezzo non rimane nulla, alla 
fine non se ne va nulla". Ci vuole dunque del tempo. 
L'incoraggiamento viene dal fatto che, se si avanza al meglio 
delle proprie capacità, ci si può accorgere che funziona 
davvero». 

Quando Matthieu ebbe concluso il Dalai Lama, rivolto 
verso di lui, chinò il capo in segno di approvazione e 
sorridendo disse: «Oltre al titolo di gelong» e cioè di 
monaco, «Matthieu deve avere anche quello di geshe», 
l'equivalente di un dottorato in studi spirituali tibetani. 



L'anatomia delle afflizioni mentali 


Quando un evento politico scatena in noi una reazione di 
indignazione morale, è possibile agire con determinazione 
rimanendo tuttavia liberi dalle distorsioni provocate dalla 
rabbia? E ancora, sono in grado di farlo i nostri leader 
politici, visto che le loro azioni si riflettono sulla vita di un 
così alto numero di individui? 

Dato che le persone in preda alla rabbia prendono 
decisioni affrettate ed erronee, reagendo a impulsi di cui in 
seguito si pentiranno, la risposta da dare non ha un valore 
puramente accademico. Mi ricordo una conversazione sulla 
rabbia nei leader a livello mondiale con Ronald Heifetz, 
fondatore e direttore del Center for Public Leadership 
presso la John F. Kennedy School of Government di 
Harvard. Heifetz fece notare che la rabbia di un leader può 
risultare particolarmente amplificata tra i suoi seguaci, per 
il semplice fatto che la gente dà grande attenzione a quello 
che fa e che dice; i leader più abili hanno quindi imparato a 
calibrare attentamente le loro manifestazioni di rabbia o di 
sconcerto. Inoltre, se vogliono prendere le decisioni 
politiche più appropriate, devono imparare a contenere la 
rabbia. 

Nel 1963, ad esempio, quando John F. Kennedy venne a 
sapere che i russi avevano portato missili nucleari a Cuba, 
si arrabbiò come se gli avessero fatto un affronto personale; 
dopo tutto, soltanto qualche mese prima Lambasciatore 
sovietico gli aveva assicurato che una cosa del genere non 
sarebbe mai accaduta. Ma i consiglieri più stretti di 
Kennedy fecero di tutto per farlo calmare prima di decidere 



che cosa fare e forse, in quel modo, evitarono una guerra 
mondiale. 

Naturalmente Tindignazione morale in campo politico 
può mobilitare azioni grandiose in grado di porre rimedio 
alle ingiustizie, come nel caso delle proteste di Gandhi 
contro il colonialismo britannico e in quello di Martin 
Luther King, che guidò con forza il movimento per i diritti 
civili in America. Ma, come sottolineato da Heifetz, in 
movimenti del genere il ruolo dei leader è quello di 
trasformare la rabbia in azioni efficaci. Ciò è possibile 
dando voce ai sentimenti della gente, facendo così 
intendere che il leader li recepisce. Il leader però fa un 
passo ulteriore: assorbe la rabbia della gente, impedendo 
che essa spinga ad azioni impulsive e distruttive. 

Una simile trasformazione individuale della pura rabbia 
in azioni efficaci, fu uno degli argomenti emersi nelle 
discussioni del pomeriggio. Risultò che la psicologia 
buddhista traccia una distinzione tra, da una parte, la 
rabbia scatenata da una percezione soggetta a 
condizionamenti e, dall'altra, un'azione chiara, forte, 
eventualmente anche rabbiosa, contro il male. Essa non 
offre soltanto un modello per mettere l'energia 
dell'indignazione morale al servizio della compassione, ma 
anche dei metodi pratici per farlo. Che cosa sarebbe il 
mondo se un maggiore numero di leader applicasse a sé tali 
metodi? 



Uno schema buddhista 

Eincontro riprese dopo pranzo. Airinizio di ogni sessione la 
sala era avvolta nel brusio della conversazione, che si 
interrompeva bruscamente nel momento in cui il Dalai 
Lama entrava e andava a sedersi. Alan Wallace iniziò 
rincontro del pomeriggio con una precisazione importante: 
«Questa mattina siamo stati molto fortunati ad ascoltare 
due rappresentanti di alto livello delle loro rispettive 
tradizioni, quella occidentale e quella buddhista. Durante la 
conversazione che ho avuto ieri sera con Owen e Matthieu 
mi è stato suggerito da entrambi di sottolineare ciò che 
potrebbe forse essere ovvio, e cioè che non esiste una 
"tradizione occidentale" intesa come entità monolitica, che 
abbia attraversato il corso del tempo per gli ultimi 
duemilacinquecento anni, così come non esiste il buddhismo 
come entità monolitica. 

«In effetti, non appena si penetra al di sotto della 
superfìcie si trovano degli strati multipli, molti dei quali 
sono incompatibili tra di loro in vario modo e grado. Nel 
contempo, come abbiamo visto stamattina, si possono 
ancora fare alcune generalizzazioni valide che sono 
chiaramente e distintamente occidentali, e altre che sono 
altrettanto chiaramente e distintamente buddhiste. E così è 
cominciato questo duetto. Questa mattina Sua Santità ha 
confessato a Jinpa e a me che qualche idea aveva già 
cominciato a ronzargli in testa. Quindi vorrei adesso 
invitare Sua Santità a rispondere.» 

Il Dalai Lama voleva spiegare alcune premesse di fondo 
che informano la concezione buddhista delle emozioni 
distruttive. Le sue spiegazioni erano basate 
sulLAbhidharma, un testo chiave delLepistemologia 
raffinata del buddhismo, che include non solo una 



fenomenologia della mente ma anche una teoria 
riguardante il modo in cui conosciamo. Questa discussione 
teorica offrì una rara dimostrazione, almeno per gli 
occidentali che non assistono agli insegnamenti religiosi del 
Dalai Lama, della sua educazione accademica; essendo un 
geshe del più alto livello, si concentrava sugli aspetti più 
sottili delle questioni sollevate dalla nostra discussione. 
Molti dei suoi commenti sicuramente sfuggirono ad alcuni 
dei presenti; si trattava in effetti di una presentazione a 
livello di dottorato, rivolta a persone che avevano una 
comprensione a malapena scolastica del pensiero 
buddhista. Come sempre quando affrontava questioni 
teoriche, quel pomeriggio parlò in tibetano, e le sue frasi 
venivano tradotte in inglese. 

Il Dalai Lama fece una pausa, unendo i palmi per salutare 
il Venerabile Kusalacitto, il monaco thailandese, che era in 
leggero ritardo; poi iniziò a parlare. «Dopo avere ascoltato 
Lintervento di questa mattina, ho pensato che 
indipendentemente dal fatto che abbia o meno un rapporto 
diretto con la discussione in corso - potrebbe essere utile 
tenere a mente la distinzione buddhista tra le due categorie 
principali delLesperienza. Da una parte ci sono quelle 
relative e contingenti ai sensi. Dall'altra ci sono le 
esperienze che non sono direttamente contingenti alle 
facoltà sensoriali e che, nello schema buddhista, sono 
definite "mentali". 

«La concezione buddhista di ciò che chiamiamo 
"sensazione" tocca entrambe queste sfere, quella sensoriale 
e quella mentale. Ciò che qui si intende con "sensazione" 
non copre un terreno ampio come il termine corrispondente 
in inglese; indica semplicemente sensazioni di piacere, 
dolore e indifferenza. Paragonata alla sensazione nella sfera 
dei sensi, la sensazione nella sfera del mentale è ritenuta, 
secondo il punto di vista buddhista, molto più significativa. I 
giudizi di valore - tra giusto e sbagliato, utile e dannoso, 
desiderabile e indesiderabile - si formano a livello mentale. 



concettuale, in opposizione al sensoriale. Quando parliamo 
di applicazione della ragione, della capacità di giudicare 
conseguenze a lungo termine o del processo analitico, 
parliamo di attività inerenti alla sfera che i buddhisti 
chiamano pensiero discorsivo.» 

Espose quindi la distinzione fondamentale tra cognizione 
concettuale e non concettuale. «Le cognizioni sensoriali 
sono considerate non concettuali; il loro rapporto con 
l'oggetto non è mediato né dal linguaggio né dai concetti. Si 
dice inoltre che sono più dirette e non discriminatorie. 
Facciamo un esempio: vedete un fiore davanti a voi. La 
cognizione visiva è molto diretta: percepisce il fiore lì 
presente esclusivamente in termini di colori e di forme. Ma 
quando avete il pensiero di un fiore - una cognizione 
concettuale - quel pensiero espande il tempo fino a 
includere il fiore che avete visto ieri e quello che avete visto 
oggi. 

«Ciò nonostante, questa sfera mentale della cognizione 
non è necessariamente e invariabilmente concettuale. Se ad 
esempio pensate a un fiore, riaffermando costantemente il 
pensiero del fiore e concentrandovi su di esso, potete 
rapportarvi direttamente con un oggetto che è una vostra 
costruzione mentale: non un oggetto fìsico, un fiore in 
carne e ossa, ma una costruzione mentale, una forma 
immaginata del fiore. Subito vi rapportate a esso in modo 
non mediato; dunque, in un modo che fin dall'inizio è non 
concettuale. 

«In breve la percezione sensoriale è esclusivamente non 
concettuale mentre la cognizione mentale, ad esempio la 
memoria visiva, può essere di due tipi: concettuale e non 
concettuale.» 



Le forme: tangibili intangibili e 
immaginate 

Gli scienziati avevano ricominciato a prendere appunti; 
questo era uno schema analitico completamente diverso da 
quelli in base ai quali erano stati educati. Il Dalai Lama 
continuò sottolineando quanto possa essere difficile capire 
che l'idea di una cosa può mescolarsi alla sua immagine 
mentale. «Molte afflizioni quali l'attaccamento o il 
desiderio, possono aumentare al punto che l'immagine non 
corrisponde alla realtà esterna alla mente.» 

Questo è un punto fondamentale della psicologia 
buddhista: il processo attraverso il quale il desiderio (o 
l'avversione) crea ciò che si configura come una «forma» 
nella mente, l'immagine immaginata dell'oggetto del 
desiderio. ^ 

«Si dice infatti che ci siano cinque tipi di forme 
immaginarie.»^ A questo punto, prima di entrare in una 
zona ancora più rarefatta, il Dalai Lama fece una pausa per 
consultarsi con Alan, Jinpa e Amchok Rinpoche, direttore 
della Biblioteca delle Opere e degli Archivi del Tibet, seduto 
alle sue spalle in una fila che comprendeva anche quattro 
lama. 

Dopo una breve consultazione in tibetano, spiegò che uno 
dei tipi di forme immaginarie «sorge nel contesto di una 
meditazione, ad esempio una visualizzazione», ed è 
un'immagine intangibile, evocata intenzionalmente, che 
esiste nell'occhio della mente. ^ Una seconda è «il tipo di 
immagini mentali che sorgono nel contesto delle afflizioni». 
Chiamate a volte forme immaginarie, includono quello che 
l'Occidente definirebbe proiezioni, fantasie o idee 
comunque immaginate in riferimento a qualcosa o a 


qualcuno. Rappresentano relemento di distorsione insito 
nella natura delle emozioni afflittive. 

Eimmagine mentale di una persona verso la quale 
proviamo attrazione, ad esempio, costituisce una versione 
idealizzata di quella persona. Tale immagine, che è una 
proiezione mentale, è di per sé afflitta poiché distorce 
invariabilmente la realtà. Questa distorsione non è limitata 
a fantasie e a sogni ad occhi aperti, ma si manifesta anche 
in normali condizioni di pensiero. 



I due tipi di afflizioni mentali 

«Quindi, quando parliamo di afflizioni» continuò il Dalai 
Lama «ci riferiamo a tipi specifici di modi concettuali di 
cognizione. Alcuni antidoti contro queste afflizioni possono 
essere concettuali in una fase iniziale ma, in seguito, si 
trasformano in stati non concettuali». In altre parole, i 
mezzi per neutralizzare le emozioni distruttive includono 
pratiche di meditazione che comprendono il pensiero - il 
concettuale - e altre che lo trascendono - il non 
concettuale. 

Il Dalai Lama osservò: «Le afflizioni mentali, chiamate 
kleshas in sanscrito, sono considerate distorte per 
definizione. Il termine "afflizioni mentali" combacia, anche 
se non del tutto, con "emozioni distruttive". Trattandosi del 
concetto parallelo più simile nelLambito del buddhismo, 
esso svolgerà un ruolo centrale nella nostra discussione. 

«Esistono due tipi principali di afflizioni mentali» 
continuò il Dalai Lama. «Uno consiste in una visione 
afflittiva della realtà, l'altro in una non afflittiva.» Stava qui 
facendo riferimento a una distinzione tra l'intelligenza 
afflitta, che è più cognitiva, e le afflizioni emotive come 
l'attaccamento, la rabbia e la gelosia. La distinzione 
dipende dalla possibilità che la distorsione derivi 
soprattutto da uno scarto nei pensieri e nelle idee, o da 
pregiudizi emotivi. La distinzione influisce inoltre sul modo 
in cui una distorsione specifica può essere corretta o 
combattuta. 

L'intelligenza afflittiva distorce la realtà. Il Dalai Lama 
citò due punti di vista che il pensiero buddhista considera 
esempi classici di visioni afflitte: il sostanzialismo e il 
nichilismo. Si tratta, in due parole, di polarità filosofiche: la 
visione nichilista nega l'esistenza di qualcosa che esiste, 



mentre quella sostanzialista afferma o reifica resistenza di 
qualcosa che non esiste. 

«Supponiamo che qualcuno abbia un punto di vista 
nichilista e che affermi la totale cessazione di qualcosa che 
in realtà mostra una continuità ininterrotta. Si tratta di una 
visione distorta, espressione di un'intelligenza afflittiva. Se 
uno reagisce a quella afflizione semplicemente dicendo 
"che brutto, non mi piace", ciò non fa scomparire la visione 
distorta. Non si può fare scomparire una distorsione con 
una semplice operazione di censura. È invece necessario 
fare entrare in gioco la ragione; per contrattaccare una 
visione distorta, bisogna fare entrare in gioco Tintelligenza 
non afflitta, affinché combatta Tintelligenza afflitta. 

«Bisogna combatterla con qualcosa che capisca la natura 
della realtà e non semplicemente con un'impressione, un 
desiderio o una preghiera. Queste visioni afflitte sono sorte 
attraverso un processo di pensiero, per cui si può confidare 
nella loro verità. Esse devono dunque essere combattute 
con l'applicazione di una visione corretta, in modo tale che 
le certezze sulle quali ci si basava in precedenza possano 
essere minate e distrutte. I buddhisti sostengono quindi che 
le visioni distorte vadano minate da visioni non distorte.» 



Afflizioni reattive 

Il Dalai Lama portò quindi la discussione su un tema 
contiguo: gli stati mentali distruttivi per reazione, tra cui le 
emozioni. «In generale, quando adottiamo un antidoto 
specifico per le afflizioni mentali, si tratta di antidoti che 
tendono a riflettere la natura stessa delle afflizioni. Per 
reagire alLattaccamento, ad esempio, ci sono meditazioni 
pensate per mostrare alla mente le caratteristiche non 
affascinanti dell'oggetto dell'attaccamento. 

Indipendentemente da ciò che si desidera o a cui ci si 
aggrappa, ci si concentra sulle sue qualità non affascinanti 
per reagire al desiderio ossessivo. Nel caso della rabbia o 
dell'avversione si coltiva invece l'amorevolezza. 

«Come diceva precedentemente Matthieu, questi antidoti 
combattono direttamente le rispettive afflizioni. Non sono 
fattori di intelligenza o di comprensione. Ma nel momento 
in cui si suscita l'amorevolezza o la compassione, 
l'intelligenza entrerà sicuramente in gioco. 

«Nel contesto del buddhismo, coltivare attraverso la 
meditazione l'amorevolezza e la compassione dipende dalla 
concentrazione su quegli aspetti della realtà che suscitano 
l'amorevolezza. Non emerge dal nulla, né dalla preghiera o 
da altre cose simili. Sorge dalla concentrazione su certi 
elementi della realtà che di per sé favoriscono o fanno 
sorgere la compassione e l'amorevolezza. 

«Prendiamo ad esempio questo termine occidentale, 
"emozione", e concentriamoci sull'etimologia latina, "ciò 
che mette in moto". Il buddhismo dice che la mente può 
essere messa in moto o risvegliata in due modi. Il primo è 
cognitivo, ricorre al ragionamento e prende in 
considerazione le prove.» Questo modo più legato al 



pensiero, aggiunse il Dalai Lama, tende a far sorgere 
emozioni positive, ad esempio l'amorevolezza. 

«C'è un altro modo per mettere in moto la mente, ed è 
molto più spontaneo. Una piccola dose di ragionamento è 
probabilmente inclusa anche in questo processo, come 
quando uno guarda un oggetto e dice: "È affascinante", ma 
si tratta di un ragionamento piuttosto debole. Molte 
emozioni negative o distruttive sorgono da questa categoria 
più spontanea.» 

Il Dalai Lama si era decisamente accalorato nel sostenere 
le sue tesi, sottolineandole con gesti che quasi ricordavano i 
dibattiti in stile tibetano. Concluse così: «Secondo il punto 
di vista tibetano, anche nell'affrontare le afflizioni risulta 
particolarmente importante capire la natura della realtà 
poiché la mancanza di comprensione porta alla reificazione, 
a una qualche forma di nichilismo o alla falsa negazione. Per 
questo motivo, una cognizione valida e in grado di operare 
delle verifiche è molto importante».^ 


Alcune domande 

Vedendo come si muoveva capii che Francisco Varela voleva 
fare una domanda e, annuendo per dargli la parola, dissi 
«Francisco», di modo che se ne accorgesse anche Sua 
Santità. 

Le tesi del Dalai Lama sulla reificazione e sul nichilismo, 
per quanto possano sembrare astruse, sono estremamente 
note a tutti coloro che praticano il buddhismo, Francisco 
incluso. Il buddhismo ci esorta a guardare la realtà a due 
livelli. Al livello ultimo, ci si accorge del vuoto della propria 
mente e della natura; è un livello al quale quelle che 
sembrano entità si dividono nei processi che le 
costituiscono. Ma al livello convenzionale della realtà 
quotidiana, funzioniamo tutti come se Lio o gli oggetti 
attorno a noi fossero veramente quelle entità fìsse che 
sembrano essere. 

Per lo scienziato Francisco, la visione buddhista di un «io 
vuoto» ben si adatta ai modelli delL«io virtuale» che si 
stanno mettendo a punto nei suoi campi di indagine, la 
biologia e la scienza cognitiva, come pure nella filosofìa 
della mente. Sotto questo punto di vista, Lio può essere 
considerato come una proprietà che emerge laddove la 
mente si interfaccia con il mondo. Al pari della mente, Lio 
non ha un'esistenza sostanziale. Non può essere localizzato 
in alcun luogo, ma è prodotto da una rete di sistemi 
biologici e cognitivi che lo sostengono. Eppure attraverso 
una specie di illusione ottica mentale noi reifichiamo Lio, 
attribuendogli una solidità che a un esame più sistematico 
risulta illusoria. 

Facendo riferimento a questo schema, Francisco chiese al 
Dalai Lama di chiarire a quale dei livelli stesse facendo 
riferimento. «Quando voi parlate di realtà reificante, vi 



riferite alla mancata comprensione della natura vuota della 
realtà o state invece parlando di una natura più relativa?» 

«Entrambi i livelli» rispose il Dalai Lama. «La natura 
fenomenologica della realtà è nel contempo quella 
ontologica. La realtà va comunque capita.»In altre parole, 
secondo lo schema buddhista la realtà quotidiana e relativa 
riflette la fenomenologia delle nostre esperienze ordinarie; 
il livello ultimo ne rivela le vere qualità, l'ontologia. 

Francisco insistette sulla questione della verità: «Che 
fare per la comprensione di una situazione nella quale c'è 
una molteplicità di opinioni? Come può esserci una e una 
sola percezione corretta?». 

Il Dalai Lama rispose: «Per quel che riguarda ciò che si 
presenta ai sensi, certe percezioni sono semplicemente 
sbagliate. Ciò è estremamente pertinente per la scienza. Se 
qualcosa è bianco, non è nero; se è nero, non è bianco. Non 
è una questione di opinioni o di punti di vista; o è vero o è 
falso. 

«Se invece prendiamo in considerazione la cognizione 
concettuale, si dice che esiste un numero infinito di punti di 
vista su tutto ciò che si presenta alla mente. Ciò accade 
perché la cognizione mentale seleziona caratteristiche 
specifiche dell'oggetto in questione, al contrario di quanto 
fa la percezione sensoriale. Ciò che viene lasciato fuori o 
selezionato determina che cos'è vero da quel punto di vista. 
Una persona lascia fuori una certa cosa, e dal suo punto di 
vista la cognizione è vera, mentre un altro lascia fuori 
qualcos'altro, e dal suo punto di vista la cognizione è falsa. 
Owen ha citato il tema della bellezza, la differenza tra fatti 
e valori operanti nel campo della concettualizzazione.» 

«Ma allora» disse Francisco «per capire la vera natura 
del mondo bisogna capire che è sottodeterminato, capirne 
la molteplicità o le possibilità. Il motivo per cui faccio questa 
postilla è che nella mente occidentale la tradizione 
empirista è assolutamente dominante. Gli empiristi 
tradurrebbero immediatamente quello che voi avete detto 



sulla vera natura della realtà secondo una modalità 
oggettiva e in grado di fare delle verifiche che è molto meno 
sottile di ciò di cui si è parlato qui.» 



La fragilità delle afflizioni 

Il Dalai Lama, accortosi che Owen Flanagan voleva fare una 
domanda, gli fece cenno di parlare. «Sono molto confuso» 
disse Owen. «Vorrei chiedere un chiarimento a Sua Santità 
e a Matthieu.» 

Owen cominciò da un punto su cui concordava. «Matthieu 
ha sostenuto, e credo che i filosofi occidentali abbiano 
ormai capito questo punto, che reificare il sé è 
problematico. Eppure c'è una lunga tradizione che crede 
nella necessità di un ego, di un "io" o di un sé. 

«Largomentazione che voi sostenete nelle vostre opere» 
disse Owen rivolgendosi al Dalai Lama «quella di Matthieu 
questa mattina, e le argomentazioni filosofiche che i miei 
amici e io esprimiamo in America, puntano tutte alla 
conclusione che - sia studiando il corpo umano sia il modo 
in cui funziona la mente, il modo in cui interagisce con il 
mondo - pensare che c'è un ego o un sé permanente sia un 
errore. Questa forma di argomentazione ci è ben nota nella 
scienza cognitiva e nella filosofìa della mente occidentale.» 

Proseguì poi a criticare il salto di Matthieu, dalle 
premesse sulle tecniche di meditazione avanzate a quanto 
aveva detto sulla natura fondamentale degli esseri umani. 
«Parlando della coscienza luminosa Matthieu ha sostenuto 
una seconda ipotesi e cioè che, una volta apprese certe 
tecniche o pratiche di meditazione, ci si accorge di poter 
svuotare la mente da tutti gli stati emotivi afflittivi. Poi ha 
concluso dicendo che questo mostra che le emozioni 
afflittive o distruttive non fanno parte della mente. 

«Largomentazione mi risulta problematica da un punto di 
vista logico. Accetto di buon grado che esistano pratiche di 
meditazione autoverifìcanti, nel senso che se la mia mente 
si svuota di ogni contenuto ciò è vero anche per quel che 



riguarda me. Tuttavia, è problematico fondare una qualsiasi 
ipotesi sulle parti che appartengono alla mente a partire da 
questa tecnica. Se potessi svuotare la mia mente delle 
emozioni distruttive, delle emozioni positive, di qualsiasi 
pensiero e sensazione specifica, questa logica mi 
permetterebbe di concludere che nessuna di queste cose fa 
parte della mente. Sono curioso di sapere se Sua Santità o 
Matthieu accettano questo punto.» 

Il Dalai Lama sorrideva, pronto a replicare. «Il problema 
che stiamo qui affrontando» disse «ha forse a che vedere 
con la semantica. Quando i buddhisti dicono che le afflizioni 
della mente non fanno parte della mente, non stanno di 
certo sostenendo che queste afflizioni non siano naturali. 
Come qualsiasi altra qualità della mente, anche queste 
afflizioni sono aspetti innati della mente. Il buddhismo 
sostiene piuttosto che le afflizioni non siano penetrate in 
quella che chiamiamo la natura luminosa della mente, che è 
vista come il suo aspetto più fondamentale. 

«Tale affermazione si fonda su varie premesse. La prima 
è che la natura fondamentale della mente è luminosa. La 
seconda è che tutte le afflizioni di cui facciamo esperienza 
sono radicate in una percezione fondamentalmente distorta 
del mondo. In un certo senso, non hanno un sostegno solido 
e stabile; non essendo fondate sulla realtà, sono fragili. 

«Un'altra premessa è che esistono antidoti potenti che ci 
permettono di contrastare queste afflizioni e la base su cui 
si fondano. Questi antidoti affrontano la realtà con 
procedure valide. Infine, questi antidoti potenti sono qualità 
della mente, e questo implica che, se vengono valorizzati e 
coltivati, possono essere ulteriormente sviluppati. Se 
dunque consideriamo queste premesse collettivamente, 
l'argomentazione è che queste afflizioni sono in linea di 
principio eliminabili.» 

Adesso Owen era soddisfatto. «È il chiarimento di cui 
avevo bisogno. Ed è estremamente utile poiché molti di noi 
parleranno delle caratteristiche naturali della mente. Il 



grande quesito, per entrambi i nostri gruppi, è quanto esse 
siano modificabili, plastiche e mutevoli. Le tecniche che 
possiamo imparare gli uni dagli altri sono moltissime.» 



Molluschi della mente 

Il Dalai Lama proseguì: «Le afflizioni mentali sono 
classificabili in due grandi categorie. La prima rende 
meglio, in traduzione, con il termine connato che non con 
innato. Significa "che sorge con" o "coemergente". Secondo 
la visione buddhista, fin dalla notte dei tempi la mente è 
ingombra di queste afflizioni mentali coemergenti. Esiste 
tuttavia un'altra classe di afflizioni mentali che sono 
acquisite; le raccogliamo nel corso dell'esistenza, come 
molluschi sotto una nave che solca il mare. Se ne possono 
raccogliere molti oppure pochi». 

Da quel che ne capivo, queste afflizioni mentali acquisite 
non includevano soltanto quel che la psicologia vede come 
abitudini nevrotiche ma qualsiasi credenza appresa o 
distorta. Tra queste, ad esempio, la credenza nella 
superiorità naturale del proprio gruppo. 

«Entrambi i tipi, però» continuò il Dalai Lama 
«indipendentemente dal fatto che siano connati o acquisiti, 
sono separabili dalla natura della mente. La natura 
luminosa della mente non è uno stato elevato o un risultato 
da raggiungere ma qualcosa di primordiale, di 
fondamentale e di essenziale. Osservando la natura della 
cognizione della mente vedremo che presenta due tratti 
salienti. Uno è il semplice evento del conoscere, l'evento 
che conosce in sé, chiamato rigpa, che conosce e basta. 
L'altro è l'aspetto luminoso o chiaro, il fattore di 
consapevolezza che permette alle apparenze di sorgere; è il 
"creatore di apparenze". 

«La natura fondamentale della cognizione, rigpa, è 
questo semplice evento del conoscere. Ma questa 
luminosità fondamentale è velata dalle afflizioni mentali, 
che per loro stessa natura sono erronee e oscuranti: una 



forma distorta del conoscere. Sono quindi incongruenti con 
la natura della cognizione, a sostegno deiripotesi che 
cognizione e afflizioni mentali possano essere separate.» 

Pensando forse ai tre maestri di meditazione Dzogchen 
seduti proprio alle sue spalle - Mingyur Rinpoche, Tsoknyi 
Rinpoche e Sogyal Rinpoche - oltre a molti altri occidentali 
lì presenti, che avevano studiato con loro, il Dalai Lama 
aggiunse un commento: «Nel caso che qualcuno di voi sia 
stato introdotto al Dzogchen, non stiamo usando il termine 
rigpa nel senso del Dzogchen, e cioè come consapevolezza 
primordiale e pristina. Siamo nel campo della psicologia 
buddhista, dove rigpa significa semplicemente 
"cognizione"». 



Afflizioni variate e vari antidoti 

L'analisi del funzionamento della mente, continuò a spiegare 
il Dalai Lama, porta a una gamma di strategie per gestire la 
varietà delle emozioni afflittive. «Ci sono dunque antidoti 
diversi a seconda delle afflizioni. Alcuni antidoti richiedono 
immaginazione, laddove ad esempio qualcosa viene 
sovrimposto perché in grado di contrastare un'afflizione 
mentale. Una simile meditazione immaginativa non implica 
una comprensione della realtà. 

«Ma una vasta gamma di altre procedure meditative 
contrasta proprio le afflizioni mentali, affrontando da vicino 
la realtà stessa. Affrontando da vicino e in modo adeguato la 
realtà ci si oppone diametralmente, sopraffacendole, alle 
afflizioni mentali che, per il loro modo di essere, 
determinano una falsa comprensione della natura della 
realtà. 

«In base al grado di maturazione del proprio stato 
mentale - ad esempio nel caso di una rabbia eccessiva - le 
contromisure che ricorrono a una qualche forma di 
immaginazione sono estremamente grossolane. Ma si tratta 
di un meccanismo temporaneo, che affronta soltanto i 
sintomi. Se davvero si vuole sradicare del tutto 
quell'afflizione mentale non c'è altro da fare che affrontare 
la realtà, poiché il problema di fondo è un modo sbagliato di 
affrontarla o di comprenderla.» 

Matthieu intervenne con un chiarimento: «Quando 
parliamo di libertà da un'emozione negativa, non si tratta 
tanto di liberarsi di qualcosa quanto di fare svanire un 
errore. Per liberarci da un modo erroneo di fronteggiare il 
sorgere di un pensiero, da un modo erroneo di percepire la 
realtà, non è sufficiente cancellare la mente. Non c'è 



"qualcosa" di cui liberarsi. Ci stiamo liberando della non 
conoscenza e di una percezione sbagliata». 

Il Dalai Lama aggiunse: «È un po' come le fasi 
dell'educazione che i bambini devono superare. Via via che 
acquisiscono nuove conoscenze, essi si liberano 
gradualmente dell'ignoranza su temi diversi. Il che non 
implica che esista un'entità tangibile chiamata ignoranza, 
rosicchiata pezzo dopo pezzo». 

Matthieu offrì l'esempio classico di percezione distorta: 
«Se scambi una fune per un serpente, quando ti accorgi che 
si tratta di una fune e non di un serpente, non c'è un 
serpente che è andato da qualche altra parte». 

Paul Ekman, studioso delle emozioni, aveva ascoltato con 
attenzione. Prese la parola per la prima volta. Quanto stava 
per affermare era fondato sulla sua tesi secondo cui le 
emozioni hanno assolto a un compito positivo nel corso 
dell'evoluzione, poiché ci hanno aiutato a sopravvivere. 
Rispose in questo modo: «Mi sembra che quello sarebbe un 
errore molto utile. Puoi forse salvarti la vita - perché a volte 
non è la fune, è il serpente. Il meccanismo che ti mette 
inizialmente in guardia è utile. Gran parte degli interventi 
sembrano dare per scontato che le emozioni sono 
immancabilmente fuorvianti ma, se così fosse, non le 
avremmo. Comunque, quando si tratta di distinguere i casi 
in cui le emozioni sono al nostro servizio da quelli in cui non 
lo sono, non so come prendere il mio schema psicologico 
per adattarlo a quello buddhista». 

Dopo avere chiarito il succo della discussione al Dalai 
Lama, Jinpa suggerì a Paul: «Lei sta dicendo che, dal punto 
di vista evoluzionistico, se non sono utili non 
esisterebbero... quindi, perché mai dovrebbero esistere?». 

Dopo averci pensato su, il Dalai Lama chiese a Paul: «Da 
quel punto di vista, come si può considerare la morte? La 
morte arreca qualche benefìcio?». 

«È un bel salto, no?» chiese Paul, sorpreso dalla piega 
che aveva preso la discussione. 



«Il punto è che la morte è qualcosa a cui nessuno aspira» 
rispose il Dalai Lama «ma il fatto stesso che siamo nati 
significa che la morte è inevitabile. Eppure la vita ha i suoi 
benefìci - dobbiamo usarla bene. 

«Lemozione è come la morte poiché fa parte della nostra 
mente, della nostra vita, della nostra natura» continuò il 
Dalai Lama. «Tuttavia, alLinterno della sfera delle emozioni 
ve ne sono di distruttive e di positive. E quindi vale la pena, 
o perlomeno non è dannoso, analizzare quali tipi di 
emozioni sono distruttive e quali costruttive o benefiche. 
Con questa consapevolezza, tentiamo dunque di 
minimizzare le emozioni distruttive e di aumentare quelle 
positive perché vogliamo una società più felice. È una 
risposta semplice.» 

Questo scambio - con Paul sorpreso dal cambio di 
direzione del Dalai Lama, che aveva utilizzato la morte 
come contro-esempio - rivelava uno scontro tra culture. Il 
Dalai Lama, muovendosi nella forma del dibattito, aveva 
evocato la morte come caso opposto all'assunto 
evoluzionista secondo il quale, poiché abbiamo delle 
emozioni, esse devono necessariamente servirci e avere un 
valore ai fini della sopravvivenza. Dal punto di vista della 
dialettica buddhista questa linea argomentativa sembrava 
assurda, e invocare la morte come esempio serviva a 
evidenziare quell'assurdità. 

Nel costruire la sua contro-argomentazione, il Dalai 
Lama aveva saltato vari passi di una sequenza logica, che - 
se questo fosse stato un dibattito nel cortile di un 
monastero - avrebbero potuto essere i seguenti: «Bene, se 
credi che le emozioni ci servano per via dell'evoluzione che 
ne dici della rabbia? Che ne dici della collera? E della 
crudeltà umana di cui sono causa? E della violenza sui 
bambini?». Una simile sequenza avrebbe potuto concludersi 
con questa domanda sull'utilità evoluzionistica della morte. 
Tutto questo per dire che la semplice esistenza di un fatto, 
nella vita, non lo rende ipso facto utilitaristico; un'idea. 



questa, a cui hanno fatto ricorso anche pensatori come 
Stephen Jay Gould, il quale sostiene che non tutti i tratti 
prodotti dairevoluzione siano adattivi. ^ 


Ritorno alla quotidianità 

Sua Santità ci riportò a questo punto su un terreno 
comune, il livello delle preoccupazioni quotidiane. «La 
nostra discussione sulla natura distruttiva delle emozioni 
dovrebbe svolgersi in uno schema della comprensione 
dell'effetto che hanno su di noi nell'arco della singola vita 
umana. Matthieu ci ha fornito una descrizione perfetta del 
punto di vista buddhista, un resoconto delle emozioni in 
termini di aspirazione spirituale, della possibilità di liberarsi 
completamente da quelle distruttive - quello che i buddhisti 
chiamano illuminazione o nirvana. Nel contesto di quella 
visione certi tipi di afflizione - ad esempio cogliere la natura 
inerente della realtà - danno adito a emozioni negative. 

«Ma questo non è in realtà il contesto all'interno del 
quale stiamo discutendo - qui lo schema è secolare. 
All'interno dello schema secolare, la natura inerente della 
realtà non deve necessariamente essere intesa in termini 
afflittivi. Potrebbe addirittura avere effetti positivi. Quindi 
non è necessario parlare di come sbarazzarsi della fede 
nella natura inerente della realtà.» 

Paul Ekman era soddisfatto. «Sono assolutamente 
d'accordo» disse. «Per me il problema è come capire 
quando le emozioni sono distruttive e quando no - perché a 
volte lo sono e a volte no - e capire inoltre come cambiare 
tutto ciò. Possiamo rimanere intrappolati nelle parole - 
"negative", ad esempio - perché quelle che riteniamo 
normalmente emozioni negative, come la paura, in certi 
casi possono essere molto positive.» 

«Verissimo» approvò il Dalai Lama. «Anche nel 
buddhismo.» 



Dai fumetti a Cambridge 

Fino a quel punto la discussione pomeridiana si era 
articolata come un'escursione elettrizzante e rarefatta tra 
le ricchezze della psicologia e della filosofìa buddhista. Il 
Dalai Lama l'aveva guidata con grande vivacità, 
addentrandosi con gusto tra le varie sottigliezze. Il resto 
della giornata sarebbe stato dedicato a una risposta più 
specifica, dal punto di vista buddhista, all'intervento di 
Owen. 

Come il Dalai Lama anche Thupten Jinpa, rinomato 
studioso buddhista, aveva sentito la necessità di chiarire la 
posizione buddhista rispetto a quali emozioni siano 
considerate distruttive. A Jinpa era stato affidato a grande 
richiesta il compito di spiegare il concetto di facoltà mentali 
afflittive, l'equivalente buddhista più vicino all'idea di 
emozioni distruttive. Lavorando con Alan durante la pausa 
per il pranzo, aveva preparato un riassunto basato sui testi 
classici Abhidharma. Ancora una volta Alan avrebbe 
abbandonato il ruolo di traduttore per presentare l'analisi 
di Jinpa, lasciando libero quest'ultimo di fare da interprete 
al Dalai Lama nel caso che ci fossero state delle domande. 

Le migliaia di persone che avevano visto Jinpa (come lo 
chiamano gli amici) fare da interprete, non avevano idea 
dell'improbabile percorso che lo aveva condotto a diventare 
l'interprete principale del Dalai Lama per la lingua inglese. 
Nato nel Tibet occidentale, vicino al confine con il Nepal, 
Jinpa venne portato ancora bambino in India dove, nel 
1960, la famiglia si trasferì subito dopo la fuga del Dalai 
Lama. Aveva solo cinque o sei anni quando incontrò per la 
prima volta Sua Santità, nel corso di una visita di 
quest'ultimo a un asilo per bambini tibetani a Simla, in 
India. Jinpa, che finì per camminare a fianco del Dalai Lama 



tenendolo per mano, gli fece una domanda: «Quando potrò 
diventare monaco?». 

Airetà di undici anni, Jinpa entrò in monastero. Imparava 
rapidamente, e cominciò a studiare inglese nel tempo 
libero, dopo avere concluso le lezioni e gli esercizi 
quotidiani di memorizzazione. Durante i primi anni di 
scuola aveva avuto un'infarinatura di inglese, che ora 
continuò a studiare per proprio conto, leggendo prima 
fumetti indiani (resoconti in inglese del Ramayana e di altri 
grandi testi epici della mitologia indiana) e passando poi ai 
gialli, ad esempio quelli della serie Perry Mason. Da una 
vecchia radio a transistor che era riuscito a comperare 
ascoltava i programmi della bbc, imparando la pronuncia 
che sfoggia tuttora, con un tocco di Oxford e di Cambridge 
neirintonazione colta. 

Furono anche utili le trasmissioni della Voice of America, i 
cui cronisti usavano apposta un vocabolario semplice, 
parlando lentamente e ripetendo ogni frase. Mentre era in 
monastero a Dharamsala, alPinizio degli anni Settanta, per 
praticare ringlese frequentava gli hippies che in quei giorni 
arrivavano a frotte. Nel frattempo scorreva vecchie copie 
della rivista «Time», passando a volte un'intera giornata a 
decifrare una pagina parola per parola, con l'aiuto di un 
dizionario tascabile. A diciassette anni divorava romanzi 
vittoriani. 

Le sue qualità linguistiche - era l'unico in tutto il 
monastero a parlare inglese - ne fecero il candidato ideale 
per occuparsi degli affari grazie ai quali la comunità 
monastica si sosteneva. Aveva vissuto in un monastero 
dell'India meridionale, trascorrendo però due anni «con i 
pantaloni» e lavorando nel commercio della seta a 
Bangalore; una volta ritornato al monastero, e alla tonaca, 
gli venne dato l'incarico di dirigere una fabbrica di tappeti. 
Ma la passione per gli studi lo spinse a cercare un maestro, 
uno studioso che viveva quasi in solitudine nei paraggi. Per 



continuare gli studi sotto la sua guida Jinpa lasciò il suo 
primo monastero, entrando nel monastero Ganden vicino 
alla città deirindia dove viveva il suo maestro. 

Lì, all'età di vent'anni, intraprese gli studi per ottenere il 
titolo di geshe, un percorso accademico che di solito 
richiede tra i venti e i trent'anni. Ma la rapidità di 
apprendimento di Jinpa aveva fatto sì che in tutta la sua 
carriera di studente, a scuola o in monastero, la distanza 
tra lui e il compagno immediatamente meno bravo fosse 
enorme. Completò gli studi per ottenere il geshe in soli 
undici anni, e cioè in un periodo estremamente breve. Lo 
Shartse College dell'Università monastica di Ganden, dove 
per vari anni avrebbe poi insegnato filosofìa buddhista, gli 
conferì il titolo di geshe Iharampa, equivalente a un 
dottorato in teologia. 

Poi, quasi per caso, venne l'occasione di fare da 
interprete per il Dalai Lama. Trovandosi a Dharamsala, 
dove si era recato in visita al fratello e alla sorella che 
studiavano lì, Jinpa venne a sapere che il giorno seguente il 
Dalai Lama avrebbe tenuto alcuni insegnamenti di Dharma. 
Dopo che ebbe deciso di rimanere venne avvicinato da uno 
degli organizzatori, al quale era stato riferito che Jinpa 
parlava bene l'inglese. L'interprete designato era in ritardo 
di un giorno. Jinpa era disposto a sostituirlo fino al suo 
arrivo? 

Prima riluttante, poi decisamente nervoso, Jinpa si ritrovò 
a tradurre un testo che aveva imparato a memoria e 
rispetto al quale non aveva dunque problemi. La traduzione 
venne mandata in onda da una delle radio fm locali, sulla 
quale si erano sintonizzati gli spettatori di lingua inglese 
presenti nel pubblico numeroso; Jinpa ebbe così la 
soddisfazione aggiuntiva di sentirsi come uno dei cronisti 
sportivi che si era tanto divertito ad ascoltare sulla bbc. Finì 
per tradurre gran parte degli insegnamenti impartiti nei 
giorni successivi. 



Ne derivò così un incontro con il Dalai Lama che chiese a 
Jinpa se fosse disposto a viaggiare con lui in qualità di 
interprete, un onore che Jinpa fu più che felice di accettare. 
Dal 1986 è così il principale interprete del Dalai Lama per 
la lingua inglese, soprattutto nei viaggi in altri continenti e 
per la traduzione di numerosi libri. 

Durante gli incontri tra il Dalai Lama e i filosofi o gli 
scienziati occidentali, Jinpa rimase colpito da quanto poco 
gli intellettuali delLOccidente conoscessero o 
apprezzassero le ricche tradizioni filosofiche del 
buddhismo. C'erano sì lavori accademici sul buddhismo, ma 
una quasi totale assenza di dialogo paritario tra la filosofìa 
occidentale e quella buddhista. Con l'obiettivo di rimediare 
in parte a quello squilibrio intellettuale, e di espandere i 
propri orizzonti culturali, Jinpa entrò a Cambridge nel 1989 
per studiare filosofìa occidentale, continuando ad alternare 
gli studi a viaggi con il Dalai Lama in qualità di interprete. 
Scrisse una tesi sulla filosofìa di Tsongkhapa, il grande 
pensatore tibetano del XIV secolo. ® 

Ottenuta la laurea in filosofìa e il dottorato in studi 
religiosi a Cambridge, Jinpa rimase lì con una borsa per 
studiare le religioni orientali al Girton College. A 
Cambridge abbandonò la tonaca per vivere come una 
persona qualunque. Jinpa, che si è poi sposato (con Sophie 
Boyer, incontrata durante un viaggio in Canada), è padre di 
due figli e vive a Montreal. Lavora a traduzioni e revisioni di 
testi tibetani, e dirige l'Institute of Tibetan Classics, un 
programma dedicato a far conoscere i testi tibetani 
fondamentali come patrimonio intellettuale e letterario di 
tutto il mondo. In linea con questa ricerca intellettuale in 
Occidente, ha scritto la voce «buddhismo tibetano» della 
Encyclopedia ofAsian Philosophy. ^ 

Durante gli anni di studio per conseguire il geshe, Jinpa si 
era distinto nella tecnica principe del discorso intellettuale 
tibetano, il dibattito - una tecnica che per lui è diventata 
come una seconda pelle. Anche adesso che traduce per il 


Dalai Lama, si ritrova spontaneamente a porre domande 
nella tradizione retorica del dibattito, facendo da sparring 
partner per Sua Santità. A volte un movimento 
impercettibile, che il pubblico non nota ma di cui si accorge 
il Dalai Lama, indica una qualche perplessità. Subito dopo 
Jinpa spiega con toni gentili la sua obiezione. 

Jinpa cede raramente a questa tentazione quand'è nella 
normale veste di interprete, e mai nel corso di un 
insegnamento religioso, ma durante rincontro ci fu modo di 
cogliere più apertamente la sua attitudine al dibattito, quasi 
un riflesso che di solito mostrava soltanto in conversazioni 
appartate in tibetano, nel corso delle quali criticava varie 
posizioni riguardanti la filosofìa buddhista. Questi 
microdibattiti suscitarono discussioni animate nella cerchia 
tibetana, dando alla nostra conversazione un tocco di quella 
dialettica intellettuale monastica. 



Emozioni distruttive: l'elenco buddhista 

Per presentare il contributo di Jinpa, Alan disse: «Owen ha 
stilato un utilissimo elenco di una gran varietà di emozioni - 
un gruppo decisamente eterogeneo, dal punto di vista 
buddhista. Abbiamo pensato che fosse una buona idea 
dedicare qualche minuto a mettere insieme un elenco 
buddhista. Come ormai sapete non esiste un termine 
buddhista, in sanscrito o in tibetano, che traduca 
esattamente il concetto di “emozione"».^ 

Uno dei presupposti fondamentali del buddhismo, fatto 
notare da Matthieu, è la necessità di superare la spinta 
distruttiva di quelle che la psicologia occidentale chiama 
emozioni. Ma rispetto a quanto fa il pensiero occidentale 
ranalisi buddhista traccia diversamente i confini attorno a 
queste emozioni dannose, considerandole stati mentali 
afflittivi che ostacolano la chiarezza e Pequilibrio emotivo. 
Come ben presto sarebbe stato evidente questa analisi ha 
portato il buddhismo, rispetto all'Occidente, a riflettere in 
modo decisamente più specifico e attento su quali stati 
appartengano a questa categoria e perché. 

Alan continuò: «Quali sono i termini della psicologia 
buddhista che si sovrappongono alle categorie occidentali 
di emozioni distruttive e costruttive? Thupten Jinpa ha 
derivato da un elenco classico sei afflizioni mentali 
principali; alcune di queste sono facilmente identificabili 
come emozioni, altre no. Esiste un ulteriore elenco di venti 
afflizioni mentali derivate. Anche in quel caso, alcune sono 
emozioni e altre no». 

Venne proiettato un lucido sul quale era stato scritto il 
titolo «Le sei afflizioni mentali più importanti», e sotto il 
seguente elenco: 


1. Attaccamento o desiderio 

2. Rabbia (inclusa Tostilità e Tedio) 

3. Orgoglio 

4. Ignoranza e illusione 

5. Dubbio afflittivo 

6. Visioni afflittive 

«Le prime due afflizioni mentalf attaccamento o 
desiderio e odio o rabbia» spiegò il Dalai Lama «sono casi di 
fissazione su qualcosa. Una si tiene stretto Tattaccamento, 
Tandare verso Toggetto, Taltra si tiene stretta la repulsione, 
Tallontanarsi dalToggetto; è una sensazione di impazienza. 

«Il dubbio afflittivo» continuò «è un tipo specifico che 
porta a un'erronea comprensione della realtà. Non è un 
semplice vacillare ma un dubitare, che implica un 
allontanamento dalla realtà.» 

Alan aggiunse: «Esistono forme sane di dubbio. In effetti, 
il dubbio è estremamente importante per coltivare una 
intuizione e una comprensione più profonde. Nel 
buddhismo come nella tradizione scientifica bisogna essere 
scettici, altrimenti non si fanno progressi. I termini in 
questione sono stati definiti afflizioni mentali ma ciò non 
significa che ogni termine delTelenco sia sempre e 
comunque afflittivo». 

«Così come non tutti i dubbi sono afflittivi?» chiese Paul 
Ekman. «Nelle sue opere. Sua Santità sostiene che la 
rabbia non è sempre afflittiva. Perché non la identifica come 
rabbia afflittiva, così da non farci pensare che si tratti di 
qualsiasi tipo di rabbia?» 



La rabbia può essere una virtù? 

«Bisogna fare una distinzione» rispose il Dalai Lama. «In 
tibetano ci sono due termini strettamente legati, khongdro 
e shedang. Shedang viene normalmente tradotto con 
“odio", khongdro con “rabbia". Ci sono in effetti tipi di 
rabbia suscitati dalla compassione, nel qual caso la rabbia è 
uno stato mentale duro, ma non credo che si tratti di odio, 
di shedang. Il fattore scatenante è la compassione, anche se 
si esprime come un tipo di rabbia.» 

«Si tratta dunque di una rabbia accurata, che vede la 
realtà così com'è» commentò Francisco Varela. 

Alan si volse verso il Dalai Lama e tradusse in tibetano 
questo commento con «un tipo di rabbia valida che 
scaturisce da una compassione che comprende 
correttamente la realtà». Poi chiese: «Esiste una cosa del 
genere?». 

Il Dalai Lama guardò pensoso verso il soffitto, prima di 
rispondere: «Non sono sicuro. Ma esiste sicuramente 
qualcosa che si chiama “compassione afflittiva"». Questo 
suscitò una certa sorpresa nella sala. «La compassione è 
una delle virtù classiche, eppure anch'essa può essere 
afflittiva.» 

«In quali circostanze?» chiesi allibito. 

«Mi ci sono imbattuto nel Pramanavarttika, un classico di 
epistemologia della tradizione buddhista indo-tibetana, che 
tuttavia non ne fornisce alcun esempio.^ Dice 
semplicemente che esiste. Di solito la compassione è 
considerata uno stato mentale virtuoso, sano. Allo stesso 
modo, è possibile che l'affetto si mescoli all'attaccamento.» 
Era probabilmente questo stesso miscuglio di compassione 
e di attaccamento che rendeva afflittiva la compassione. 


«Ma poiché i riferimenti alla compassione afflittiva sono 
innegabili, può darsi che esista anche una rabbia virtuosa!» 
Il Dalai Lama fece questo suggerimento scoppiando a 
ridere, poiché il concetto stesso di «rabbia virtuosa» è per il 
pensiero buddhista un ossimoro. 

Il Dalai Lama suggerì allora: «Come soluzione propongo 
di mettere nell'elenco l'odio, shedang, anziché la rabbia». 

«Dipende tutto dalle motivazioni» suggerì Matthieu 
Ricard. «Se qualcuno si sta avvicinando a un burrone e sta 
per cadere, e non ti ascolta quando gli dici "Fermati!", 
potresti anche arrabbiarti e dirgli "Ehi, idiota, fermati!". La 
motivazione è assolutamente altruistica. Ti arrabbi perché i 
bei modi non sono serviti a fermare quella persona che sta 
per fare del male a se stessa.» 

Come spesso accade quando dei dotti tibetani dibattono 
su questioni di filosofìa buddhista, ne seguì una lunga e 
infervorata discussione tra i lama lì presenti. Il Dalai Lama 
si sentiva a disagio rispetto al suggerimento di Matthieu 
sulla possibile esistenza di una rabbia virtuosa in 
prospettiva buddhista, e cioè un caso di rabbia non 
afflittiva. La sua posizione era che, se si tratta di vera 
rabbia, è afflittiva per definizione - anche se si manifesta 
come azione compassionevole. D'altro canto è forse 
possibile dare l'impressione di agire in preda alla rabbia, 
senza in realtà farne l'esperienza interiore. Una tale rabbia 
apparente potrebbe essere fondata sulla compassione, 
come nell'esempio fornito da Matthieu. Ma il Dalai Lama 
non voleva dare l'impressione di rovesciare la 
caratterizzazione buddhista ortodossa della rabbia come 
emozione afflittiva. 

Alan infine aggiunse: «Matthieu ha fatto notare che a 
volte un comportamento rabbioso o il ricorso a parole forti - 
"Smettila, imbecille" - può essere il mezzo più efficace, se 
non il solo disponibile, per impedire a una persona di 
lanciarsi in un burrone. Il problema è se sia necessario 



avere Tafflizione mentale interiore della rabbia per 
prodursi in quella reazione visibile». 

Il Dalai Lama suggerì: «Se seguiamo il continuum della 
cognizione, in un momento anteriore nel corso della 
sequenza la compassione potrebbe sorgere come 
motivazione. Poi, in un momento successivo di 
consapevolezza, potrebbe sorgere una rabbia istigata dalla 
compassione. È possibile». 

Il Dalai Lama continuò facendo notare che il ramo 
Vajrayana del buddhismo, predominante nel Tibet, include 
pratiche che mirano esplicitamente a trasformare odio e 
aggressività (e così desiderio e attaccamento) anziché 
combatterli o semplicemente sopprimerli, il che accade 
anche in altri rami della pratica buddhista. Le afflizioni 
mentali sono affrontate con metodi che finiscono per 
liberare il praticante dalla loro morsa. Per chi è giunto in 
questo modo alla libertà dalle afflizioni, concluse, «ci sono 
casi in cui la procedura più efficace, il metodo più sicuro, 
consiste in un comportamento rabbioso, fatti e parole 
carichi di rabbia» ma quelLindividuo, nonostante la 
manifestazione esterna, è libero da qualsiasi sensazione di 
rabbia. 


Il valore dell'indignazione morale 

Owen si sporse in avanti, pronto a gettarsi nella mischia. 
«Sua Santità è stato cauto nel dire che ci può essere una 
rabbia che nasce dalla compassione, una rabbia non 
afflittiva. Mi pare che in questo contesto ci sia forse una 
differenza tra le posizioni buddhiste e quelle occidentali. Il 
che si collega a quanto ha espresso Paul sulle emozioni 
positive. Non credo che si dia valore airindignazione morale 
solo perché potrebbe avere un'utilità pratica. In realtà 
diamo un grande valore alPindignazione nei confronti di Poi 
Pot, di Hitler, di Stalin, di Milosevic... scegliete voi quello 
che preferite. Rilevate una qualche differenza in questo 
caso?» 

«Sicuramente esiste un concetto di indignazione morale 
di fronte alle ingiustizie» rispose il Dalai Lama «ma in 
ambito buddhista esso si manifesta nel ramo Vajrayana, che 
nel campo della psicologia buddhista non è il più 
rappresentativo. C'è ad esempio l'idea che la rilevanza 
simbolica di una divinità irata consista nel mostrare ira o 
ferocia contro una qualche forma di male. 

«Nel caso citato da Matthieu» continuò «in cui la rabbia è 
rivolta a una persona che sta per gettarsi in un burrone, 
sono due le cose che succedono. C'è la compassione nei 
confronti della persona che sta per gettarsi nel burrone, e 
c'è la rabbia per il comportamento stupido di quella stessa 
persona. Sono emozioni che sorgono quasi 
contemporaneamente. 

«Nel coltivare con la meditazione pazienza e 
sopportazione, può capitare di occuparsi di una persona 
che si è lasciata andare a un comportamento assolutamente 
spregevole. Nel coltivare la pazienza nei confronti di quella 
persona, non si prova verso di lei alcuna rabbia, ostilità o 



aggressività; forse compassione. È tuttavia evidente un 
atteggiamento che vuole fermare, ripudiare e distruggere 
quel comportamento deplorevole. E il desiderio forte di 
fermare quel comportamento è assolutamente compatibile 
con la mancanza di rabbia nei confronti di quella persona. 
Si è pazienti verso la persona ma non verso quelbazione 
terribile, e i due atteggiamenti vanno coltivati insieme 
affinché la pazienza non si trasformi in apatia.» 

Eidea che sia possibile trasformare radicalmente la 
rabbia in un miscuglio di compassione e pazienza suscitò 
immediatamente Tattenzione di Paul Ekman, che da molto 
tempo pensava a come rendere più facile questo 
cambiamento. «Credo che sia un'idea estremamente utile» 
disse Paul al Dalai Lama. «Lho letta in uno dei vostri libri e 
contemporaneamente ho trovato la stessa idea nell'ultimo 
lavoro di Richard Lazarus, uno psicologo americano che 
non conosceva affatto le opere di Vostra Santità. Lazarus 
faceva notare, e secondo me aveva ragione, che si tratta di 
un risultato difficile ma non impossibile. Una delle questioni 
che spero affronteremo è come possano tentare di arrivare 
a quel punto coloro che non hanno trascorso anni e anni a 
meditare. Credo che ci siano livelli intermedi. 

«A proposito, mi pare che abbiamo mescolato due 
questioni diverse» aggiunse Paul. «Una è che cosa gli esseri 
umani possono riuscire a ottenere con uno sforzo e una 
concentrazione estrema, ad esempio il non essere mai 
vulnerabili alla rabbia; e questa è forse una delle cose che 
in Occidente possiamo imparare dalla comprensione della 
teoria e della pratica buddhista. L'altra questione è se siamo 
tutti d'accordo che ci possono essere dei casi nella vita di 
tutti i giorni, come suggeriva Matthieu, nei quali la rabbia 
non è dannosa né distruttiva.» 

«Credo che questo sia un punto su cui potremo spesso 
tornare nei giorni a venire» rispose Alan. Era una 
previsione che si sarebbe rivelata troppo prudente. In 
effetti la trasformazione della rabbia sarebbe diventata uno 


dei temi più profondi di tutto rincontro, non solo in teoria 
ma nelle vite di alcuni dei presenti in quella sala - Paul 
incluso. 



Altre afflizioni 

Alan era evidentemente impaziente di fare ulteriori 
commenti suirelenco di emozioni distruttive preparato da 
Jinpa. Riprese a parlare. «Visto quanto ci siamo divertiti con 
le sei afflizioni mentali primarie, sono sicuro che con le 
prossime venti afflizioni mentali derivate vi scatenerete sul 
serio - direi di passare subito a parlarne. Derivano tutte 
dalle afflizioni primarie della rabbia, del desiderio e 
deirillusione»: i «tre veleni», come vengono definiti nei testi 
buddhisti. 

Un nuovo elenco apparve sullo schermo: 


Venti afflizioni mentali derivate 
Rabbia 
1 .Ira 

2. Risentimento 

3. Dispetto 

4. Invidia/gelosia 

5. Crudeltà 

Attaccamento 

6. Avarizia 

7. Eccessiva autostima 

8. Eccitazione 

9.Occultamento dei propri vizi 
10. Lentezza 

Ignoranza 


1 l.Eede cieca 

12.Pigrizia spirituale 



13. Oblio 

14. Mancanza di attenzione introspettiva 


Ignoranza + attaccamento 

15. Presunzione 

16. Inganno 

17. Sfrontatezza 

18. Mancata considerazione degli altri 

19. Mancanza di coscienziosità 

20. Confusione 


«Delle venti afflizioni derivate» cominciò Alan «le prime 
cinque provengono tutte dalla rabbia. Eira è semplicemente 
un'esternazione più forte, uno scatto di rabbia. Il 
risentimento è un tenere la rabbia in attesa. Il dispetto è 
anch'esso derivato; sono tutte, evidentemente, emozioni di 
rabbia. Si dice che anche rinvidia e la gelosia derivino dalla 
rabbia. Quando Thupten Jinpa e io ne discutevamo, 
tentando di decidere da dove provenissero una per una, 
Jinpa era assolutamente convinto che l'invidia e la gelosia 
derivassero dall'attaccamento. Io invece ero convinto che 
derivassero sia dall'attaccamento sia dalla rabbia. 
Andammo a controllare nel testo e diceva rabbia. Quindi è 
possibile dare delle interpretazioni. La crudeltà deriva 
chiaramente dalla rabbia. 

«Vediamo adesso le afflizioni che derivano 
dall'attaccamento. L'avarizia è anche chiamata spilorceria. 
L'eccessiva autostima ben si collega a quanto diceva Owen 
stamani, quando parlava di un'esagerazione ingiustificata 
delle proprie qualità. "Eccitazione" è un termine tecnico 
che fa riferimento alla meditazione: la mente è agitata 
perché compulsivamente attratta da un qualche oggetto di 
desiderio. 

«Loccultamento dei propri vizi è un tipo di illusione 
generato dall'ignoranza. Include l'auto-occultamento. La 



"lentezza" è ancora una volta un termine che nasce nel 
contesto della meditazione, sebbene si manifesti in un 
contesto ben più allargato: si tratta di una mancanza di 
chiarezza mentale. Le persone che meditano la conoscono 
fin troppo bene.» 



Quando l'ignoranza affligge 

La serie seguente di afflizioni deriva da ciò che il 
buddhismo chiama illusione o ignoranza. Lelenco 
cominciava con «fede cieca» e Alan notò immediatamente 
quanto strano sarebbe sembrato a occhi occidentali. «La 
fede è in sé considerata una virtù, ma non la fede cieca. La 
fede intelligente si fonda sulla realtà, e quando questa 
manca è considerata un'afflizione mentale. 

«Lafflizione successiva, chiamata lelo in tibetano, è 
spesso tradotta con il termine "pigrizia" ma in realtà è 
molto più specifica. Se una persona lavora sedici ore al 
giorno, totalmente concentrata sugli introiti e 
assolutamente indifferente alla virtù, da un punto di vista 
morale si potrebbe dire che è soggetta al lelo. Una persona 
che pensa soltanto a lavorare evidentemente non è un 
pazzo, ma è considerata lelo nel senso di una totale letargia 
e indolenza rispetto alla coltivazione della virtù e alla 
purificazione della mente. La nostra traduzione di questo 
termine è "pigrizia spirituale", che deriviamo dalla 
tradizione cristiana perché è molto vicina al concetto 
buddhista. 

«L"oblio" è ancora una volta un termine tratto dai testi 
sulla meditazione: indica una mancanza di attenzione 
mentale, un semplice disinteressamento. Nella pratica della 
meditazione il controllo interiore è cruciale e la sua 
assenza, la mancanza di attenzione introspettiva, è l'oblio. 
Credo che ci siano dei collegamenti con alcune delle cose 
che hai scritto in Intelligenza emotiva, Dan. La mancanza in 
questione provoca un abbassamento dell'intelligenza 
emotiva.» 

«La consapevolezza di sé?» chiesi, poiché quello era il 
termine generico che avevo usato nel mio libro per indicare 



questo tipo di attenzione introspettiva. 

«Un buddhista non userebbe un termine simile» replicò 
Alan (probabilmente perché il concetto del sé è visto come 
una reificazione illusoria, secondo quanto lo stesso Dalai 
Lama aveva precedentemente osservato), «ma può andare 
bene a fini comparativi. 

«Bene» continuò Alan «abbiamo un'ultima serie che 
deriva contemporaneamente dall'attaccamento e 
dall'ignoranza. La presunzione - una forma estremamente 
specifica di inganno - consiste nel fìngere coscientemente e 
intenzionalmente di possedere delle qualità in effetti 
assenti, oppure nell'amplifìcare ben al di là della situazione 
reale le proprie qualità. L'inganno è l'altra faccia della 
medaglia: con esso si tenta di nascondere, celare o 
minimizzare i propri difetti. 

«La sfrontatezza è come un'assenza di coscienza per cui, 
indipendentemente dal fatto di essere scoperti, non si 
possiede alcun senso interiore della dignità. È considerata 
un'afflizione mentale. Non è una mancanza di rimorso - se 
fai qualcosa di davvero vergognoso, te ne preoccupi? Che tu 
venga scoperto o meno, ti importa qualcosa? L'altra faccia 
della sfrontatezza è la mancanza di considerazione per gli 
altri, il disinteresse per come gli altri giudicano il tuo 
comportamento. Ciò non significa che bisogna attaccarsi 
alla reputazione o a valori simili; si tratta piuttosto della 
mancanza di un interesse realistico per il fatto di essere 
creature sociali che interagiscono con gli altri. Se commetti 
qualcosa che non è virtuoso, qualcosa di reprensibile, e non 
ti importa nulla di che cosa ne pensano gli altri, sei preda di 
quella afflizione mentale. 

«La mancanza di coscienziosità è un atteggiamento 
fortemente snobistico verso le azioni del proprio corpo, 
della propria parola e della propria mente, privo di 
limitazioni legate al fatto che tali azioni siano più o meno 
sane. La confusione, infine, è simile all'oblio. Si tratta 
semplicemente di una mente priva di coerenza, attratta qui 



e là da tutto ciò che capita. Tutte queste afflizioni derivano 
contemporaneamente dairignoranza e dairattaccamento.» 



Un attacco di numero diciassette 

Queste spiegazioni si fondavano su fonti tibetane. Ma, 
proprio come nella psicologia occidentale moderna, nel 
buddhismo ci sono varie scuole di pensiero. Al Venerabile 
Kusalacitto, monaco della tradizione thailandese Theravada, 
era stato chiesto di esporre il problema dal punto di vista 
delle scritture classiche in pali. Il bhante (così vengono 
chiamati i monaci in Thailandia) fece i seguenti commenti: 
«Se possiamo tornare alla numero diciassette, la 
sfrontatezza, in pali il termine è ahirika, "mancanza di 
vergogna". Chi ha ahirika può compiere immediatamente 
cattive azioni, non solo disturbare gli altri ma ucciderli. È 
una persona indifferente alle maniere o albetichetta, 
oppure uno che sfrutta la propria posizione sociale a scopi 
malvagi. Questo è il senso di ahirika. 

«La numero diciotto, invece, in pali sarebbe anottopa, la 
mancanza di considerazione per gli altri. In questo caso non 
si teme il cattivo karma. Anche qui si possono compiere 
azioni malvagie, ma perché non se ne prendono in 
considerazione le conseguenze». 

«È un tipo di mancanza totale di responsabilità, 
combinata a un'assenza di preoccupazioni per le 
conseguenze a lungo termine» riassunse Alan. 

I commenti del bhante aprirono un dibattito sulle 
sfumature del significato di queste due afflizioni quando 
Alan consultò un testo intitolato La mente e le sue funzioni 
di Geshe Rabten, uno dei suoi primi maestri, di cui alcuni 
estratti erano stati distribuiti ai partecipanti come 
materiale di preparazione al convegno. Questi dibattiti 
riflettono in parte una disputa di vecchia data, interna al 
buddhismo, sulla fenomenologia della coscienza. Jinpa 
sperava che gli scienziati in sala traessero dal dibattito 



un'idea della complessità dei testi buddhisti di psicologia e 
della varietà delle fonti. 

Owen si inserì con un commento: «In uno dei dialoghi di 
Platone, un interlocutore di Socrate di nome Trasimaco 
cerca di spiegare che è molto meglio sembrare che essere 
giusti. Secondo il suo punto di vista è estremamente chiaro 
che ci si sente molto bene a sembrare buoni, ma non a 
esserlo». 

«Ha un attacco di numero diciassette!» disse Alan. 

«Ha un attacco di numero diciassette e lo difende» 
aggiunse Owen. «Infatti sta sostenendo che, nel proprio 
intimo, questo è ciò a cui ognuno di noi aspira. E, almeno 
per lui, è piacevole.» 

Alan ebbe Tultima parola: «Nel buddhismo la sua 
giustificazione sarebbe chiamata intelligenza afflitta». 


Le afflizioni spezzano l'equilibrio della 
mente 

«Si tratta di un quadro appena abbozzato» concluse Alan. 
«Adesso avete il nostro elenco. Noterete che molte sono 
facilmente riconoscibili come emozioni, mentre altre non lo 
sono affatto. Si tratta comunque di una categorizzazione 
utile per i buddhisti. Una categorizzazione delle emozioni 
non era mai stata fatta perché non la si riteneva 
particolarmente utile.» 

«C'è un punto estremamente importante» fece notare 
Francisco Varela. «Concordiamo, ad esempio, che la 
sfrontatezza produce uno stato mentale afflitto, eppure non 
sembra comportare un'emozione chiara. Che cosa sono le 
afflizioni mentali, se non sono emozioni?» 

«Stati mentali, processi mentali» suggerì Alan, 
ricorrendo a termini neutrali fra i più usati. 

«Sì» disse Francisco «ma non è strano che alcuni 
comportino delle emozioni e altri no?» 

«In precedenza Sua Santità ha detto che tutti gli stati 
mentali sorgono unitamente a delle sensazioni» gli ricordò 
Alan. «Nel suo elenco di emozioni c'erano il piacere e il 
dolore. La tristezza e la gioia, la felicità...» 

«Sì, molto interessante» riconobbe Francisco. «Eppure la 
vergogna, ad esempio, è un'emozione. La sfrontatezza 
invece può essere perfettamente neutrale. Che cosa ci dice 
sulla natura della mente il fatto che una persona possa 
avere un'afflizione mentale che non si basa su 
un'emozione?» 

Qui Francisco stava mettendo in luce una distinzione 
fondamentale nei paradigmi a partire dai quali sorsero la 
versione occidentale e quella buddhista del concetto di 
emozioni distruttive. Per l'Occidente, la valenza positiva o 



negativa di un'emozione, la sua piacevolezza o 
spiacevolezza, fa parte del gioco, insieme alla possibilità che 
queiremozione possa spingere gli individui a fare del male a 
sé o agli altri. 

Per il buddhismo, la distruttività dipende da una misura 
molto più sottile della dannosità: la possibilità o meno che 
uno stato mentale (inclusa un'emozione) metta la mente in 
agitazione, interferendo con l'avanzamento spirituale. Alan 
riassunse così il concetto: «In tibetano una afflizione 
mentale è definita come un processo mentale che ha la 
funzione di spezzare l'equilibrio della mente. Tutte le 
afflizioni posseggono questo elemento in comune, 
indipendentemente dal fatto che siano dotate di una forte 
componente emotiva». 

A quel punto Francisco annuì vigorosamente: sembrava 
apparentemente soddisfatto. 



Un contesto più ampio delle afflizioni 

Come già aveva fatto in precedenza, il Dalai Lama sentì di 
dover spiegare meglio agli scienziati presenti il contesto 
teorico di quelLelenco buddhista di emozioni afflittive. E 
così fece. «La mia opinione personale è che non tutte le voci 
comprese nelLelenco sono necessariamente delle afflizioni. 
Linclusione delLoblio nell'elenco non implica che tutti i casi 
di oblio siano afflittivi. Lo stesso vale per il dubbio. Ci sono 
forme sane di dubbio, ad esempio quelle che spingono a 
coltivare un'intuizione e una comprensione spirituali più 
profonde. Anche qui, come nelle imprese scientifiche, 
bisogna essere scettici; non ci si può muovere senza 
dubitare. I venti concetti qui elencati sono dunque da 
considerarsi afflittivi nel senso che derivano da una delle 
afflizioni fondamentali.» 

Proseguì spiegando l'esistenza di un contesto allargato, 
poiché queste venti qualità mentali afflittive fanno parte di 
un elenco più ampio. «Molti fattori mentali non sono affatto 
collegati ad alcuna delle afflizioni mentali primarie. 
Quando, ad esempio, un individuo dorme profondamente 
senza sognare, non vi è alcuna sensazione di vergogna. Di 
sicuro non soffrite dell'afflizione mentale della sfrontatezza 
per il semplice fatto che non provate alcun senso di 
vergogna. Perché sia un'afflizione mentale derivata deve 
essere congiunta a una delle afflizioni mentali primarie. 

«Per farsi un'idea migliore delle afflizioni mentali» 
proseguì «bisogna comprenderle nel contesto più ampio 
dell'Abhidharmakosha, un testo buddhista in sanscrito che 
elenca cinquantuno facoltà mentali, sebbene neppure 
questo sia un elenco esauriente. Ci sono cinque fattori 
mentali onnipresenti, e cioè la sensazione, il discernimento, 
l'intenzione, il contatto e l'attenzione; cinque fattori mentali 



di accertamento, e cioè Taspirazione, Tapprezzamento, il 
ricordo, la concentrazione e Tintelligenza; quattro fattori 
mentali variabili - variabili nel senso che possono essere o 
meno virtuosi - che sono la sonnolenza, il rimpianto, la 
disamina generale e Tanalisi precisa; e undici fattori 
mentali sani, tra cui la fede.» Concluse così: «Eelenco delle 
afflizioni mentali è più sensato alla luce di questo contesto». 

Nel buddhismo dunque, come nella scienza cognitiva, il 
modello della mente include i processi neutrali della vita 
mentale che rendono possibili la percezione e il pensiero. 
Ma a differenza del modello scientifico, Tanalisi buddhista 
ha uno scopo pratico e spirituale. Gli undici elementi sani 
rappresentano elementi della mente che sono essenziali per 
havanzamento spirituale. Le afflizioni mentali sono invece 
ostacoli a questo avanzamento. Gli stati afflittivi della 
mente, derivati dai «tre veleni» (rabbia, desiderio, 
illusione), interferiscono con Leducazione a una disciplina 
etica, alla meditazione e alLintuizione. Sotto questa luce si 
capisce meglio perché ad esempio l'oblio, o la sfrontatezza, 
ostacoli l'avanzamento spirituale. 



Afflizioni senza emozioni? 

Richard Davidson, la cui ricerca sulle emozioni toccava in 
parte gli stessi punti, fece la sua prima domanda da quando 
gli incontri erano iniziati. «Vorrei tornare a una questione 
precedente: un'afflizione può essere prodotta senza 
un'emozione negativa? Molti scienziati occidentali che 
studiano le emozioni sarebbero d'accordo nel dire che esse 
implicano una valenza positiva o negativa, e cioè che, se 
un'emozione è presente, ci sarà un tono positivo o negativo. 
Queste afflizioni sono processi mentali complessi che 
sembrano implicare una qualche componente emotiva. 
Implicano apparentemente anche altre cose ma, dal mio 
punto di vista, ognuna di loro sembra avere una 
componente emotiva. Mi chiedo se tutte le afflizioni 
implicano necessariamente un'emozione negativa o se 
possono invece sorgere anche in loro assenza.» 

«Come moderatore e interprete devo fare un 
chiarimento» rispose Alan. «Qualche minuto fa Sua Santità 
ha caratterizzato l'attaccamento come movimento o 
attrazione compulsiva verso un oggetto mentre l'avversione 
o l'ostilità sono un allontanamento. A partire dalla 
terminologia occidentale è molto facile farsi l'impressione 
che avvicinarsi sia positivo e allontanarsi negativo. 

«Quando lei dice "positivo" intende virtuoso, non distorto, 
non afflittivo?» chiese Alan. «Oppure con "positivo" intende 
più allineato all'attaccamento, mentre "negativo" 
significherebbe più allineato aU'awersione?» 

«Duso di questi termini in Occidente» rispose Richie (così 
lo chiamano quasi tutti) «è un chiaro riferimento a elenchi 
convenzionali di emozioni positive e negative. Le emozioni 
come la felicità e la contentezza entrano a far parte della 
categoria positiva. Il concetto di attaccamento non è 



entrato nel lessico occidentale della psicologia delle 
emozioni.» 

«Probabilmente verrebbe considerato positivo, no?» 
chiese Alan. «Ad esempio quando si dice "Il pompeimo mi 
piace proprio".» 

«Sì» rispose Richie. «Il che ci sposta su un altro 
problema: le emozioni positive possono causare delle 
distorsioni della nostra capacità di comprendere la realtà, 
agendo in modo simile alle emozioni distruttive descritte da 
Matthieu? Nello schema buddhista, probabilmente, le 
emozioni positive associate airattaccamento portano 
anch'esse un oscuramento della nostra capacità di 
comprendere accuratamente la realtà.» 

Qui Alan e Richie avevano affrontato una differenza 
cruciale nei presupposti che informano Telenco buddhista e 
quello occidentale. La distinzione buddhista tra stati 
mentali sani e non sani (positivi e negativi) è che gli stati 
sani ci avvicinano al risveglio spirituale, mentre quelli non 
sani lo ostacolano. 

Lapproccio occidentale invece oppone le emozioni 
piacevoli, positive, a quelle spiacevoli o negative. In 
Occidente il principio sembra ridursi alla sensazione 
positiva di un'emozione, mentre la posizione ortodossa 
buddhista considera le emozioni in base al fatto che 
facilitino od ostacolino l'avanzamento spirituale. 



Quando l'attaccamento può essere 
positivo 

«Per rispondere alla domanda se possano esistere forme 
positive di attaccamento» disse il Dalai Lama «è importante 
tenere a mente il contesto buddhista, nel quale 
l'aspirazione spirituale ultima è il raggiungimento 
dell'illuminazione, e l'attaccamento è visto come uno dei 
principali ostacoli che impediscono all'individuo di 
raggiungere quello stato. Da questo punto di vista, dunque, 
l'attaccamento è chiaramente visto come una delle afflizioni 
fondamentali. 

«Un livello sottile di attaccamento riproduce più volte il 
ciclo della rinascita. In questa prospettiva l'attaccamento è 
dunque considerato un'afflizione, un oscuramento. Se 
tuttavia cambiamo lo schema del nostro discorso, 
eliminando questa aspirazione ultima alla liberazione 
dall'equazione - se parliamo in un contesto secolare di 
comprensione della natura delle emozioni, la definizione 
cambia completamente. 

«Alcune forme di attaccamento che, dal punto di vista 
spirituale del buddhismo, possono sembrare afflizioni, non 
sono necessariamente distruttive. Nella società alcune 
forme di attaccamento sono addirittura positive. Ma se si 
vuole raggiungere il nirvana, vanno viste come distruttive.» 

«"Afflittivo" è dunque contestuale» commentai. 

«"Distruttivo" può essere contestuale» chiarì Jinpa. «Un 
attaccamento che può essere in ultima analisi distruttivo 
per il punto di vista buddhista, può essere utile se 
rapportato allo schema della quotidianità, laddove 
l'aspirazione riguarda una vita e una società più felici.» 



Chi è responsabile? 

La domanda successiva venne da Jeanne TsaL la studiosa 
delle emozioni che attualmente lavora alla Stanford 
University. «Nella prospettiva buddhista» chiese «si fa una 
distinzione tra individui che sono più o meno responsabili 
del loro stato afflittivo? Nella psicologia clinica si ritiene che 
certi individui non abbiano alcun controllo sui 
comportamenti distruttivi: individui schizofrenici soggetti a 
stati psicotici a causa di qualche patologia di origine 
genetica o biologica, o di qualcosa successo durante la 
nascita. Qual è il punto di vista buddhista su un individuo 
psicopatico, un individuo che mette in atto comportamenti 
molto distruttivi verso gli altri e che non prova rimorso, o 
che non può controllare tali comportamenti?» 

«Nella comprensione buddhista dei valori morali c'è un 
concetto assolutamente parallelo» rispose il Dalai Lama. 
«Le azioni commesse da persone che non ne sono 
consapevoli sono considerate meno negative dei casi in cui 
l'individuo agisce con la piena consapevolezza delle 
conseguenze e della gravità dell'azione, considerata 
riprovevole sotto il profilo morale. L'ignoranza dunque è 
spesso una scusa. È possibile, ad esempio, che una persona 
uccida delle formiche mentre cammina senza neppure 
vederle. In quel caso si rimane coinvolti in un'azione 
deprecabile e si accumula karma, ma è un caso leggero. 
Non si sapeva neppure che stesse accadendo. 

«Consideriamo invece» proseguì il Dalai Lama «il caso di 
ragazzini che si divertono a schiacciare delle mosche, o a 
darle in pasto a dei ragni, senza neppure sapere che le 
mosche provano delle sensazioni. Quel tipo di 
comportamento è causato dall'ignoranza e dall'illusione. 
Allo stesso modo, coloro che sacrificano degli animali 



pensando che ciò andrà a soddisfare una qualche divinità, 
agiscono anch'essi spinti dairillusione, poiché non sanno 
che la loro azione è davvero dannosa. È raro il caso, 
ritengo, che lo facciano per cattiveria o per il desiderio 
specifico di fare del male alla creatura in questione. Essi 
ritengono invece che si tratti di una buona cosa, e che la 
divinità ne sarà contenta. 

«Questo tipo di omicidio è motivato dairillusione. Un 
secondo livello di responsabilità morale è quello in cui si 
uccide per attaccamento. Volete mangiare quello yak 
laggiù. Non volete fargli del male; volete soltanto 
mangiarne la carne. Il livello successivo è quello in cui si 
vuole infliggere il dolore. Si vuole fare davvero del male, e 
si va a commettere un omicidio con un'intenzione malvagia. 

«In termini di responsabilità, il karma più leggero è 
probabilmente quello che deriva dairillusione; quello che 
deriva dall'attaccamento è un po' più pesante; mentre 
quello più pesante, che comporta il più alto grado di 
responsabilità, è quello che deriva dalla malvagità. Gli 
individui psicotici, schizofrenici e così via, soffrono di una 
profonda forma di illusione. Un omicidio causato dalla 
schizofrenia deriva dunque da una illusione molto profonda. 
La responsabilità e le ripercussioni karmiche sono ancora 
minori per via dell'intensità dell'illusione». 

«Che cosa ne pensa del caso che ho citato» chiesi «del 
ragazzino che si è arrabbiato, è andato a scuola con una 
pistola e ha ucciso una sua compagna? Tra l'altro non è 
neppure stato accusato di omicidio». 

Ne seguì una lunga discussione, tra la cerchia dei 
tibetani, durante la quale vennero prese in considerazione 
le sfumature del caso. «Era arrabbiato» osservò infine il 
Dalai Lama. «Si tratta certamente di un caso di omicidio 
provocato dalla rabbia. Inoltre, è provocato da una forte 
dose di illusione. Posso ragionevolmente pensare che 
questo ragazzino di sei anni abbia desiderato di sparare 
alla ragazza e di ucciderla, senza tuttavia rendersi del tutto 



conto che, una volta commessa queir azione, la ragazza non 
sarebbe più stata restituita alla vita?» 

«Non è chiaro se abbia capito che cos'è la morte» risposi. 

«Come può pensare che la ragazza non morirà?» chiese 
Matthieu con un tono di scetticismo. «Non è in grado di 
capire che cos'è la morte?» 

«Questa è una domanda che riguarda lo sviluppo» 
osservai. 

Prendendo la palla al balzo Mark Greenberg, psicologo 
dello sviluppo, osservò: «Fino a quando non ha raggiunto 
Petà di sette anni, riteniamo che la maggior parte dei 
bambini non capisca le conseguenze permanenti di 
un'azione del genere. In un caso come questo, partiamo dal 
presupposto che non volesse fare altro che ferirla nei 
sentimenti, o forse nel fìsico, ma non in modo permanente». 

Alan fece riferimento a uno dei fattori che, in un 
ragazzino, possono contribuire a un «pensiero magico» 
come quello che la morte non duri. «Tenete presente che i 
ragazzini di sei anni guardano cartoni animati nei quali ci 
sono creature che vengono uccise, cadono a testa in giù da 
scarpate, vengono crivellate di proiettili e poi si rialzano. 
Nelle trasmissioni che guardano il concetto 
dell'irreversibilità della morte non è così chiaro.» 

«Sì» annuì Matthieu. «Ho letto che i ragazzini americani, 
arrivati all'età di vent'anni, hanno visto 40.000 omicidi del 
genere alla televisione. Ovviamente tutto ciò esercita una 
sua influenza.» 

Alan colse quella battuta per inserirsi con un commento 
conclusivo sulle conversazioni della giornata: «Forse la 
morale della favola è che abbiamo tutti bisogno di una 
maggiore chiarezza e di un maggiore senso di 
responsabilità, e di accorgerci che sono le quattro. 
Dobbiamo lasciare andare Sua Santità, con un grande 
senso di gratitudine per la sua presenza qui con noi. Grazie 
a tutti, e in particolar modo ai due relatori di oggi». 



La giornata finì dunque dove era iniziata: con una 
riflessione sul ruolo delle emozioni distruttive nel caso 
inquietante di un omicida che aveva soltanto sei anni. 



Secondo giorno 
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VI 



L'universalità delle emozioni 


La rabbia, il panico o la depressione hanno qualche valore? 
Le emozioni distruttive potrebbero essere dei «pennacchi» 
dell'evoluzione, casuali effetti collaterali della selezione 
naturale? In ingegneria, i pennacchi sono effetti collaterali 
architettonici della cupola e dell'arco: non hanno alcuna 
funzione essenziale, ce li ritroviamo «gratuitamente». Si 
tratta di elementi progettuali che possono risultare 
gratificanti sotto il profilo estetico o che vanno 
semplicemente accettati, anche se non sono necessari al 
sostegno di una struttura. 

Nel 1994 Owen Flanagan tenne un discorso 
presidenziale alla Society for Philosophy and Psychology dal 
titolo «Sogni decostruttivi: i pennacchi del sonno». La 
conferenza traeva il titolo da una teoria di Stephen Jay 
Gould e di Richard Lewontin che fa delle ipotesi sulla 
presenza dei pennacchi nell'evoluzione. Così come in 
architettura, nel comportamento umano i pennacchi non 
assolvono ad alcuna funzione di sopravvivenza, ma sono 
tuttavia sottoprodotti di qualcos'altro che la assolve. 
L'argomentazione di Flanagan, ispirata alle ricerche 
pionieristiche di Alan Hobson ad Harvard, era che sebbene 
il sonno abbia una funzione adattiva, si tratta di un'attività 
che madre natura non ha scelto per questo scopo. I sogni 
sono ricchi e possono essere usati per esplorare se stessi 
ma non sono, in questo senso, essenziali alla sopravvivenza. 

Allo stesso modo le emozioni distruttive possono essere 
viste come pennacchi, sottoprodotti di qualche elemento 
utile del comportamento umano che non assolvono di per sé 



ad alcuna funzione di sopravvivenza e che rispetto ad essa 
hanno in certi casi un valore addirittura negativo. Questo 
principio potrebbe essere ragionevolmente applicato a tutte 
le emozioni angoscianti, in particolare il desiderio, la 
rabbia, la paura o la tristezza (per non citare rinvidia e la 
gelosia, prese dalhelenco buddhista), nel momento in cui 
superano una certa soglia oltre la quale diventano 
distruttive. In effetti, gran parte del manuale diagnostico 
ufficiale della American Psychiatric Association può essere 
letto come una tipologia di emozioni inutili e distruttive, 
patologie create da un'emozione altrimenti utile che ha 
raggiunto un punto di eccesso, che è fuori luogo o che è 
diventata semplicemente incontrollabile. 

Non tutto ciò che esiste nel repertorio umano del 
comportamento è un adattamento, anche se sembra in gran 
parte tale. Owen Flanagan concorda con la scuola di 
pensiero evoluzionistica quando si chiede qual è il valore 
adottivo di un determinato tratto umano. Paul Ekman fa 
esattamente la stessa cosa con le emozioni fondamentali. 
Pensa che si siano quasi sicuramente evolute come 
adattamenti alPinterno di ambienti nei quali erano 
necessarie per il valore adattativo. Tuttavia il suo intervento 
nel corso della seconda giornata sollevò una questione: 
anche se le emozioni fondamentali hanno una loro utilità 
per Tevoluzione, quelle distruttive possono essere dei 
pennacchi nel modello del comportamento umano, e cioè 
elementi che dobbiamo accettare pur non avendone 
bisogno? 



Una tinta tenue 

Ieri il sole era splendido; oggi, invece, il cielo è greve di 
nubi minacciose e il tuono continua a cadenzare 
ininterrottamente i nostri incontri. Albora di pranzo sono 
cominciati dei brevi acquazzoni che hanno fatto abbassare 
la temperatura. 

La notizia che un cane rabbioso vagava libero nella 
cittadina ci fece passare la voglia di andare in giro per le 
strade; avevamo sentito dire che aveva attaccato sette 
persone. Dick Grace, che seguiva i lavori del convegno ed 
era un uomo compassionevole, aveva incontrato una delle 
vittime, un ragazzino con la faccia mutilata da un morso 
violento, e si era occupato di farlo ricoverare in ospedale. 

Quel giorno il Dalai Lama era infastidito dalla tosse; si era 
preso un raffreddore la settimana precedente, durante un 
viaggio di cinque giorni nelLIndia meridionale nel corso del 
quale aveva ordinato monaci centinaia di tibetani. La 
pioggia, il cane rabbioso e il raffreddore del Dalai Lama 
diedero a quella giornata una tinta tenue - sfondo perfetto, 
forse, per il nostro tema: le emozioni distruttive. 

Aprii la sessione riprendendo la metafora delLarazzo: 
«Vostra Santità, come voi sapete, dagli incontri precedenti 
che abbiamo tenuto qui, questo dialogo somiglia un po' alla 
tessitura di un tappeto dal disegno estremamente ricco, che 
emerge via via che procediamo. Ieri abbiamo imbastito sul 
telaio i fili principali, la comprensione filosofica. Owen 
Flanagan ha presentato le varie questioni sollevate dalla 
filosofia morale, intesa in una prospettiva occidentale. 
Matthieu ha riassunto per noi il punto di vista buddhista sul 
nodo cruciale delle emozioni come elementi che oscurano 
una visione chiara, e sull'idea che si possa intervenire 
diversamente prima, durante o dopo un'emozione afflittiva. 



Abbiamo poi visto Telenco di emozioni afflittive presentate 
da Alan, particolarmente interessante se confrontato con 
belenco fornito in precedenza da Owen, non solo per i 
numerosi punti di contatto ma anche per le differenze, che 
sono varie e rilevanti. Queste sono soltanto alcune delle 
molte idee che potrebbero essere riprese durante i lavori 
nel corso della giornata. 

«Sua Santità è stato così gentile da condividere con noi 
una panoramica della comprensione raffinatissima della 
psicologia buddhista in materia di emozioni afflittive e di 
processi delle azioni mentali. Sono intuizioni di cui abbiamo 
bisogno: se vogliamo intervenire efficacemente in un 
processo dobbiamo comprenderlo appieno, di modo che i 
rimedi siano adeguati al problema. 

«Questi, sul telaio, sono i fili orizzontali. Adesso 
cominciamo a tessere in senso verticale e la ricchezza del 
disegno emergerà da questi incroci. Cominciamo con Paul 
Ekman, professore di psicologia e direttore dello Human 
Interaction Laboratory presso la University of California 
Medicai School di San Francisco. Ma quello che dovete 
sapere di lui è che si tratta di un maestro della faccia e della 
lettura delle emozioni. Sono più di trent'anni che compie 
ricerche a livello mondiale, e la sua è una maestria unica - 
quasi una forma di siddhi» dissi, ricorrendo al termine in 
sanscrito che indica doti umane fuori dal comune. 

«Ha imparato su di sé a controllare volontariamente 
ognuno degli oltre ottanta muscoli presenti sulla faccia di 
un essere umano, in modo da potere analizzare con 
precisione e rilevare scientificamente quali muscoli si 
muovano in concomitanza con emozioni specifiche. Ha di 
conseguenza sviluppato una straordinaria capacità di 
cogliere sulla faccia rapide emozioni che rivelano le vere 
sensazioni di una persona. Ha poi insegnato questa tecnica 
ad agenti delle forze delfordine, ad esempio a quelli dei 
servizi segreti.» 



Concludendo su una nota più leggera aggiunsi: «Vi sto 
semplicemente avvisando che, se nasconderete qualche 
sensazione, lui se ne accorgerà». 



Il rilevatore di emozioni 

Ecco una situazione in perfetto stile Paul Ekman. Era una 
giornata di dicembre stranamente calda; Paul e io 
camminavamo lungo marciapiedi malconci tra le 
affascinanti case gialle in stile vittoriano di Cambridge, 
diretti al Center for Comparative Religions della Harvard 
Divinity School per un incontro. Quel mattino avevo 
rincarico di coordinare gli sforzi dei sette studiosi di 
provenienza diversa che nel marzo successivo avrebbero 
presentato il loro pensiero e le loro scoperte sulle emozioni 
distruttive al cospetto del Dalai Lama. Sebbene fossi 
parzialmente concentrato sulla riunione che avrei dovuto 
dirigere di lì a poco, ero incuriosito da quello che Paul mi 
stava dicendo. 

Paul, il più eminente esperto sul modo in cui la faccia 
esprime le emozioni, aveva creato un video di un'ora grazie 
al quale, così mi assicurò, chiunque avrebbe potuto 
imparare a riconoscere i minimi segni della rabbia e della 
paura - o di qualsiasi altra emozione - nel momento in cui 
comparivano sulla faccia di una persona. È possibile 
imparare nel giro di un'ora, mi disse, accogliendo questi 
indizi della presenza di microemozioni anche quando 
durano appena un venticinquesimo di secondo. 

Non ero soltanto interessato, ero affascinato e addirittura 
agitato. Da anni raccontavo al pubblico delle mie 
conferenze che l'empatia, la capacità di leggere le emozioni 
di un altro, può essere imparata. Spesso mi chiedevano 
come. Adesso Paul aveva una risposta precisa da darmi. 

Tuttavia, mentre ci avvicinavamo al centro dove si 
sarebbe tenuto l'incontro, Paul si lanciò in quella che mi 
sembrava una digressione irrilevante, raccontandomi di un 
libro che stava scrivendo. Ero comunque interessato ma nel 



contempo mi sentivo in preda a tutti i dubbi e le ansie 
suirincontro che, di lì a qualche istante, avrei presieduto. 
Pensavo che, in quel minuto che ci rimaneva, avrei preferito 
sentire qualcosa di più sul suo video. Per un brevissimo 
istante cominciai a sentirmi impaziente e addirittura un po' 
irritato nei suoi confronti, anche se ero sicuro di non averne 
dato mostra. 

In quel preciso istante, inserì con naturalezza una certa 
frase in quello che stava dicendo: «Se ad esempio qualcuno 
avesse fatto gli esercizi del video per imparare a 
riconoscere le emozioni, in questo momento avrebbe capito 
che ti stai vagamente irritando nei miei confronti». 

Era un piccolo miracolo: come aveva fatto, mi chiesi, a 
capire in quel brevissimo istante che mi stavo irritando? 
Paul, tuttavia, non diede alcuna impressione di aver fatto 
qualcosa di anche minimamente insolito. Ritornò a parlare 
del video, raccontandomi di avere addestrato dei poliziotti 
per aiutarli a essere più empatici. Concluse proprio 
neiristante in cui entravamo nella sala dove la riunione 
stava per cominciare. 

Quella situazione è tipica della genialità di Paul: non sa 
leggere nella mente ma è senza ombra di dubbio il migliore 
lettore di emozioni. 



Esaminare ciò che non era mai stato 
esaminato 

La carriera scientifica di Paul Ekman iniziò quando aveva 
quindici anni e cioè quando, in fuga da una famiglia 
disfunzionale, nel New Jersey, trovò rifugio alla University 
of Chicago che offriva l'iscrizione a studenti intelligenti che, 
come lui, non avevano finito le scuole superiori. In un certo 
senso quell'avvenimento gli salvò la vita: passò da una 
ribellione annoiata contro la famiglia a grandi sfide 
intellettuali; e una di queste, la scoperta di Freud, lo portò 
alla decisione di diventare psicoterapeuta. 

Paul proseguì studiando psicologia clinica alla Adelphi 
University, che all'epoca era uno dei pochi programmi di 
dottorato in cui la pratica clinica avesse la precedenza sulla 
ricerca accademica. Eppure Paul finì per essere la pecora 
nera del suo corso poiché, anziché uno psicoterapeuta, 
divenne un ricercatore. Il momento rivelatore giunse 
quando, durante il dottorato, osservava sessioni di 
psicoterapia da una finestra nascosta da un fìnto specchio. 
A colpirlo fu il fatto che le dinamiche non trasparivano tanto 
dalle parole ma dai canali nonverbali, ad esempio il tono 
della voce, le espressioni facciali e i gesti. 

Paul si dedicò così a quello che sarebbe diventato il 
compito della sua vita: esaminare ciò che non era mai stato 
esaminato. Dalla Adelphi passò al Langley Portar Institute, 
l'ospedale psichiatrico della University of California Medicai 
School di San Francisco, soprattutto per la presenza in 
quell'istituzione di Jùrgen Ruesch, uno dei pochi ricercatori 
che avessero pubblicato qualcosa sul comportamento 
nonverbale. 

Chiamato alle armi subito dopo il conseguimento del 
titolo, Paul divenne lo psicologo più importante della 



sterminata base di addestramento di Fort Dix, nel New 
Jersey. Anche se era previsto che facesse psicoterapia, e 
non ricerca, nessuno dei quarantamila soldati che 
trascorreva in quella base turni di otto settimane aveva 
tempo o intenzione di farsi visitare da uno psicologo. 
Eppure fu proprio lì che Paul ebbe i suoi due primi successi 
come ricercatore. 

In uno studio dimostrò che, se ai soldati veniva consentito 
di «non firmare» nei primi tre giorni di addestramento - e 
cioè di dichiararsi inadatti alPesercito ed essere rispediti a 
casa - la variazione nelle percentuali di abbandoni era 
impercettibile. I soldati, in altre parole, non si 
avvantaggiavano disonestamente di questa possibilità di 
congedo, mentre Tesercito non si vedeva costretto ad 
affrontare casi di crisi nervose durante Taddestramento 
vero e proprio, che significavano mandare comunque a casa 
quei soldati. Da quella volta il generale che comandava Fort 
Dix cambiò le regole, dando alle reclute la possibilità di 
abbandonare Tesercito fin dai primi giorni di 
addestramento. 

In seguito Paul si occupò della prigione, nella quale erano 
soprattutto rinchiusi soldati catturati dopo che erano 
riusciti a fuggire. Paul dimostrò che la maggior parte di loro 
era rientrata volontariamente dopo la fuga e che, di quelli, 
coloro che venivano semplicemente puniti con un 
supplemento di incarichi tra le file della compagnia 
raramente ritentavano la fuga. Quelli che invece venivano 
mandati in prigione ci avevano riprovato nel 90 per cento 
dei casi. Ne conseguì un altro cambiamento del 
regolamento, in seguito al quale gli incarichi aggiuntivi, e 
non la prigione, divennero la punizione standard. 

Questi successi iniziali fecero pensare a Paul che per 
cambiare il mondo bisognava fare ricerca, non psicoterapia. 



L'uomo dalle settemila facce 

Tornato a fare ricerca airistituto Langley Porter negli anni 
Sessanta, Paul conobbe Sylvan Tomkins, un filosofo 
diventato psicologo il cui lavoro sulPespressione nonverbale 
delle emozioni divenne per lui fonte di ispirazione. Ottenuta 
una borsa di studio per fare una ricerca interculturale sui 
gesti e sulPespressione delle emozioni, Paul andò in Nuova 
Guinea a studiare un gruppo che viveva in condizioni 
ritenute simili a quelle delPetà della pietra. Scoprì così che 
il modo in cui i membri di quella remota tribù esprimevano 
le emozioni era perfettamente riconoscibile in qualsiasi 
altra parte del mondo; quella scoperta divenne una pietra 
miliare per la comprensione della natura universale 
delPespressione delle emozioni. Paul si dedicò allora a una 
lettura approfondita di Darwin che, molto tempo prima, 
aveva proposto proprio quel tipo di universalità. 

Incontrai Paul la prima volta alPinizio degli anni Ottanta, 
mentre stavo scrivendo un articolo sulle sue ricerche nel 
campo delPespressione facciale delle emozioni. A quel 
punto Paul aveva già scoperto che le espressioni della faccia 
offrono una visione diretta delle emozioni di un individuo; 
non esisteva tuttavia un sistema scientifico per leggere le 
emozioni a partire dai muscoli più importanti della faccia. 
Paul si stava dunque occupando di crearlo. Insieme a 
Wallace Friesen, suo compagno in quella ricerca, aveva 
trascorso un anno a studiare Tanatomia facciale ma anche a 
imparare a muovere consapevolmente ogni muscolo della 
faccia, uno alla volta, così da studiarne il ruolo per il 
configurarsi di una determinata emozione. L'anatomia 
facciale permette circa settemila combinazioni, visivamente 
distinte, di quei muscoli. 



Fu un lavoro meticoloso, anzi, doloroso. Paul riprese il 
metodo di Guillaume Duchenne de Boulogne, un neurologo 
deirOttocento che stimolava elettricamente i muscoli 
facciali per tentare di descrivere i cambiamenti a cui sono 
soggetti; Duchenne, però, lavorava con un uomo che, 
avendo perso la sensibilità al dolore in faccia, non sentiva le 
piccole scosse. Paul non fu altrettanto fortunato. Quando 
aveva dei dubbi su come un muscolo si muoveva, si infilava 
uno spillo sotto la pelle e lo stimolava elettricamente. 
Ancora oggi Paul ricorda che non era molto divertente. 

Ma i risultati, sei anni dopo, segnarono una svolta nello 
studio scientifico delle emozioni. La ricerca di Paul aveva 
rivelato che ogni emozione poteva essere ricostruita a 
partire dai movimenti dei muscoli coinvolti, e con una tale 
precisione che la formula di ogni singola emozione poteva 
essere trascritta con accuratezza. Per la prima volta gli 
scienziati erano in grado di misurare esattamente le 
emozioni di un individuo osservando semplicemente la 
sequenza di movimenti dei suoi muscoli facciali. 

Oggi il Facial Action Coding System (sistema di codifica 
delle azioni facciali) è utilizzato da oltre quattrocento 
ricercatori in tutto il mondo. Due gruppi di ricerca stanno 
cercando di automatizzare il sistema cosicché i ricercatori 
saranno prima o poi in grado, probabilmente nel giro di 
cinque anni, di registrare anche le più piccole variazioni 
emotive, come un elettroencefalogramma fornisce una 
lettura ininterrotta delle onde cerebrali. 

Lopportunità di partecipare alLincontro coincideva con la 
stesura del libro che Paul aveva tentato di descrivermi 
durante quella passeggiata a Cambridge.^ Avrebbe 
affrontato molte delle questioni che stavamo discutendo, in 
particolare la funzionalità o disfunzionalità delle emozioni e 
i modi per modificare le situazioni in riferimento alle quali 
diventiamo emotivi. Paul, consapevole che quanto aveva 
imparato in decenni di ricerche sulle emozioni avrebbe 
suscitato la curiosità del Dalai Lama, era ancora più 


eccitato per quanto avrebbe forse imparato lui. Riteneva 
che la scienza interiore sviluppatasi in Tibet nel corso dei 
secoli avrebbe potuto dare utili consigli su possibili metodi 
per gestire la nostra esperienza emotiva, tema sul quale la 
scienza occidentale sapeva ben poco. 

Paul aveva poi un'ulteriore motivazione per rincontro di 
Dharamsala. Da quando gli era stato dato il compito - 
nell'esercito, durante il periodo più intenso della Guerra 
fredda - di fare una proiezione sul possibile numero di 
vittime in caso di attacco atomico, Paul era diventato un 
attivista di gruppi che chiedono il disarmo nucleare. Il suo 
spirito militante si era trasmesso a Ève, sua figlia, che 
adesso andava all'università e che, dall'età di quindici anni, 
aveva svolto attività di sostegno alla causa tibetana. Gli 
interessi della figlia avevano spinto Paul a portarla con sé a 
Dharamsala, e adesso era lì con lui come spettatrice; gli 
indizi nonverbali di Paul indicavano chiaramente che era 
orgoglioso e contento di averla al suo fianco nel corso di 
quella settimana. 



Gli universali 

Paul, a cui era stato dato il compito di tracciare una 
panoramica degli schemi scientifici con i quali venivano 
affrontate le emozioni, cominciò così: «Vostra Santità, è un 
grande onore avere la possibilità di parlare con voi. Devo 
scusarmi perché, nonostante abbia trascorso quarant'anni 
a studiare le emozioni, ho passato soltanto quattro mesi a 
imparare qualcosa sul buddhismo. Tutto quello che so Tho 
letto in quattro dei vostri libri; vi prego dunque di 
perdonarmi fin d'ora per la mia ingenuità se, nel tentativo 
di tracciare dei collegamenti, mostrerò di non avere capito 
qualcosa. 

«Nel mio intervento farò una distinzione tra i fatti 
scientifici, per i quali abbiamo delle prove, e la teoria che, 
nonostante l'assenza di prove, indaga su alcune delle 
questioni più interessanti. Cercherò di dedicare più tempo 
alla teoria ma intanto inizio con i fatti. 

«Vorrei partire dalla questione degli universali. Quando 
ho cominciato la mia ricerca in questo campo, in Occidente 
era diffusa la convinzione che le emozioni fossero molto 
diverse da una cultura all'altra, come le lingue e i valori. Si 
supponeva che venissero apprese, e che la loro varietà 
riflettesse la cultura di appartenenza. Ciò era in 
contraddizione con il libro di Darwin del 1872, 
L'espressione delle emozioni nell'uomo e negli animali. 
Darwin sosteneva che le emozioni si sono evolute, che noi 
ne condividiamo alcune con gli animali e che esse 
costituiscono una forza unificatrice per tutta l'umanità.» 

Mentre veniva proiettata una serie di diapositive che 
mostravano facce dall'espressione alterata, Paul proseguì: 
«Nel corso della mia prima ricerca ho mostrato queste e 
altre facce a persone di tutto il mondo, che vivevano in 



ventuno culture diverse. A chi vedeva le diapositive veniva 
chiesto di indicare quali emozioni vi fossero raffigurate. 
Nonostante le differenze culturali e linguistiche, airinterno 
di ogni cultura vennero identificate le stesse emozioni. 
Ognuno disse che Tespressione deiruomo in alto a destra 
era di felicità, anche se usavano una parola diversa per 
descriverla, mentre quella della donna accanto era di 
disgusto o di sdegno. 

«Eppure una ricerca del genere lasciava un buco. 
Siccome tutti gli individui studiati erano stati esposti alla 
stessa televisione e agli stessi film, si poteva sostenere che 
avessero imparato tali espressioni da Charlie Chaplin, da 
John Wayne o da Richard Cere» - un riferimento al fatto che 
Cere era tra il pubblico, seduto proprio alle spalle di Paul - 
«e non come conseguenza deirevoluzione. Per superare il 
problema dovevo studiare persone che non avessero avuto 
alcun contatto con il mondo esterno. A quelPepoca uno 
scienziato stava studiando un gruppo di individui ancora 
alPetà della pietra che vivevano in Nuova Guinea; avevano 
una certa malattia, e lui li aveva filmati a lungo, 
consumando chilometri di pellicola. Utilizzavano ancora 
strumenti di pietra e fino a quel momento non avevano 
avuto contatti con il mondo esterno. 




Nella sua ricerca Paul Ekman ha mostrato queste facce che esprimono una 
serie di emozioni a persone di differenti culture per vedere se c'era, da parte 
loro, una diversa valutazione nell'identifìcare il tipo di emozione manifestata. 


«Trascorsi sei mesi a studiare quei film. Fu allora che feci 
la mia scoperta, e cioè che non avevo visto nulla che non 
avessi già visto prima. Non c'era niente di particolare, 
niente di nuovo, e da quanto accadeva prima e dopo nel film 
capivo che le mie interpretazioni delle loro emozioni erano 
corrette. Non avevo bisogno di imparare il loro linguaggio 
espressivo né le loro espressioni facciali. Il loro linguaggio 
espressivo era il mio. 

«Nel 1967 mi recai in Nuova Guinea a studiare queste 
persone» aggiunse Paul, mostrando intanto diapositive di 
alcune di queste espressioni spontanee fotografate dai suoi 







collaboratori. «Ecco un ragazzino che esprime la propria 
gioia. Nella diapositiva seguente, la donna mi guarda 
arrabbiata perché, rivolgendole la mia attenzione, ho 
infranto una regola culturale. Un uomo mostrò 
un'espressione di disgusto vedendomi mangiare del cibo in 
scatola che avevo portato con me, mentre io mostrai 
ovviamente un'espressione simile quando assaggiai il suo 
cibo. 

«Bene, questi sono dei begli esempi ma non delle prove; 
dovevo fare esperimenti sistematici. In quello più 
interessante io gli raccontavo una storia, chiedendogli poi 
di mostrarmi che faccia avrebbero avuto loro in ognuna 
delle storie.» Mentre continuava a parlare, Paul mostrò uno 
spezzone del film sulla tribù della Nuova Guinea che lui 
stesso aveva girato. 

«Poiché non sapevano che cosa fosse una telecamera non 
mostrarono alcun imbarazzo mentre li filmavo. Le situazioni 
erano le seguenti: "Mostrami che faccia faresti se stessi per 
litigare"; oppure "se qualcuno ti facesse qualcosa che non ti 
piace ma tu decidessi di non litigare"; oppure "se sapessi 
che tuo figlio è morto" e, infine, "se arrivassero al villaggio 
amici che non vedi da molto tempo". 

«Non c'è da sorprendersi se vi dico che quando mostrai 
le foto a degli studenti universitari americani che non 
conoscevano affatto il gruppo appena descritto, essi non 
fecero fatica a riconoscerne le emozioni. Si trattò di una 
conferma decisiva dell'universalità dell'espressione. Darwin 
aveva ragione: fa parte dell'unità del genere umano. 

«Luniversalità è presente non solo nell'espressione delle 
emozioni, ma anche in alcuni degli eventi che le suscitano. 
Non ci sono prove sicure ma i dati in nostro possesso 
indicano che, a livello astratto, funziona per tutti allo stesso 
modo, anche se nello specifico ci possono essere delle 
variazioni. Per la tristezza o l'angoscia, il tema comune è 
una perdita rilevante. Chi o che cosa costituisca una perdita 



di tale entità può forse variare da un individuo airaltro e da 
una cultura aU'altra. 



Un ragazzo manifesta gioia; una donna rabbia. Infine, un uomo anziano è 
disgustato nel vedere Paul mangiare cibo in scatola. 


«Come sono presenti in ciò che suscita un'emozione, gli 
universali sono anche presenti in alcuni dei cambiamenti 
che si verificano nel nostro corpo quando proviamo 
un'emozione. Insieme al collega Robert Levenson della 
University of California a Berkeley, studiai i cambiamenti 
che avvengono negli organi del corpo in presenza di 
un'emozione. Prendiamo ad esempio la rabbia e la paura. 
Con queste emozioni aumentano il battito cardiaco e la 
sudorazione. Ma in caso di rabbia la mano diventa calda, 
mentre in caso di paura diventa fredda. Questa differenza 
nella temperatura della pelle è universale. Dico che è 
universale perché l'abbiamo studiata anche in una tribù 
degli altipiani della parte occidentale di Sumatra, i 
Minangkabao, e sotto il profilo fisiologico abbiamo 
riscontrato esattamente gli stessi rilevamenti». 


Diciotto tipi di sorriso 

«Un altro elemento è la differenza tra espressione 
volontaria e involontaria. Non sono stato io a scoprirla ma 
un neurologo francese deirOttocento, il dottor Guillaume 
Duchenne.» 

Paul mostrò un'immagine di un paziente del dottor 
Duchenne durante la simulazione di un sorriso, e poi 
mentre sorrideva davvero. «Il paziente a sinistra non 
mostrava sensazioni facciali di dolore. Il dottor Duchenne 
applicò degli elettrodi per stimolare i muscoli. Scoprì, ad 
esempio, quali muscoli spingono le labbra verso l'alto. Ma 
quando guardò la fotografìa disse: "Sorride ma non ha 
l'aria felice". Così raccontò a quell'uomo una barzelletta e 
poi scattò un'altra foto. La differenza tra i due sorrisi sta nei 
muscoli attorno agli occhi, che tirano le guance verso 
l'alto.» 

Paul mostrò due foto di sé, una con un sorriso simulato e 
l'altra con un sorriso genuino: «Quel muscolo attorno 
all'occhio non obbedisce alla volontà, spiegò Duchenne. Il 
movimento avviene soltanto se l'emozione è genuina. Come 
spiegò Duchenne "La sua assenza smaschera il falso 
amico". Vostra Santità, in uno dei vostri libri voi dite di 
essere interessato al sorriso. Io ho tentato di distinguere 
diciotto forme diverse di sorriso». 

Il Dalai Lama fece un ampio sorriso, un sorriso che 
sembrò impegnare tutti i muscoli della sua faccia. 
«Diciotto!» esclamò Sua Santità. Poi aggiunse con tono 
ironico: «Quando scoprirà il diciannovesimo?». 

«Spero mai, a dire il vero» replicò Paul. «Ho già 
abbastanza problemi a convincere la gente che ce ne sono 
diciotto. Lasciate che vi parli delle ricerche dell'ultimo 
decennio. Fino a quindici anni fa le scoperte di Duchenne 



furono del tutto ignorate, era come se non fossero mai 
esistite. 

«La prima prova emerse nel nostro studio sulle differenze 
nel modo di sorridere quando una persona fìnge, 
sostenendo di sentirsi bene mentre in realtà sta malissimo. 
In due studi che ho condotto insieme a Richard Davidson, 
abbiamo scoperto modelli diversi di attività cerebrale con 
questi due tipi di sorriso. Gran parte dell'attività cerebrale 
associata a un piacere genuino si manifesta soltanto se il 
muscolo intorno all'occhio risulta coinvolto.»^ 


Bugie, rilevamento e pacchetto emotivo 

Dalla discussione sui sorrisi simulati Paul passò a quella 
sulle sue ricerche in merito airinganno e alle bugie. «Su 
queste questioni ho lavorato soltanto in America. La nostra 
ricerca ha dimostrato che gran parte della gente si lascia 
facilmente ingannare, compresi i poliziotti, gli psichiatri, gli 
avvocati e gli agenti doganali. Parlare con una persona non 
risulta sufficiente per capire se sta mentendo.» 

«E gli uomini politici?» chiese il Dalai Lama sorridendo. 
Anche se voleva essere un commento leggero, Paul vi colse 
un elemento importante. Durante il volo verso l'India, Paul 
aveva letto La libertà nell'esilio, l'autobiografìa del Dalai 
Lama, rimanendo colpito da quante volte il Dalai Lama 
dichiarasse di essere stato ingannato, al tempo in cui la 
Cina aveva invaso il Tibet, dalle menzogne degli uomini 
politici. 



A sinistra, Paul Ekman manifesta un sorriso simulato. A destra, un sorriso 

genuino. 



Paul rispose: «Ho soltanto studiato le menzogne degli 
uomini politici, e non se sono in grado di capire quando 
qualcuno sta mentendo. Ma il fatto che le persone non se ne 
rendano conto è in un certo senso sorprendente poiché gli 
indizi comportamentali che rivelano se uno è sincero o se 
sta mentendo sono tantissimi. Si possono cogliere con una 
misurazione della faccia e della voce. Queste misurazioni 
corporee e vocali, con le quali si può distinguere Tonestà 
dalla falsità, hanno un livello di accuratezza deirSS per 
cento. 

«Abbiamo trovato un gruppo molto ridotto di persone che 
sanno dare giudizi altrettanto accurati delle nostre 
misurazioni oggettive. Sono molto bravi ad ascoltare, 
osservare e capire immediatamente. Sto lavorando per 
cercare di capire come funzioni questa qualità, posseduta 
da meno delPuno per cento delle persone».^ 

Paul passò quindi al rapporto stretto tra espressioni 
facciali delle emozioni e cambiamenti corporei. «Nel corso 
della nostra ricerca abbiamo scoperto qualcosa di 
sorprendente. Se assumi intenzionalmente un'espressione 
facciale, la fisiologia cambia. Se assumi la giusta 
espressione, cominciano i cambiamenti fisiologici che 
accompagnano Temozione. Ciò è stato verificato sia nel 
lavoro sulla fisiologia corporea sia in altri lavori, insieme a 
Richard Davidson sui cambiamenti cerebrali. La faccia non 
è soltanto un mezzo per manifestare l'emozione, ma anche 
per attivarla.»^ 

«Incluse le espressioni volontarie?» chiese il Dalai Lama. 

Paul rispose: «Qui si parla esclusivamente di azioni 
volontarie, ma queste espressioni hanno un effetto sul 
sistema involontario». In altre parole, il semplice fatto di 
modificare la faccia, portandola nella posizione di un 
sorriso, attiva nel cervello azioni che sono tipiche della 
felicità - proprio come un'espressione corrucciata rispetto 
alla tristezza, un'altra scoperta della ricerca di Paul con 
Richard Davidson. 


Paul aggiunse: «Voglio citare differenze individuali 
rispetto alle emozioni. Sono partito dagli universali ma negli 
ultimi dieci anni ho lavorato sulle differenze individuali. Nel 
loro stile affettivo, le persone presentano differenze 
individuali. In alcuni le emozioni si manifestano molto più 
velocemente che in altri. Alcuni hanno reazioni emotive 
molto più forti. In altri le emozioni durano più a lungo. In 
certe persone i segnali sono molto chiari, in altre difficili da 
vedere. 

«Le nostre scoperte mostrano inoltre che in gran parte 
degli individui il sistema emotivo è unificato, e cioè non 
frammentario. Non è possibile, come sostenevano 
precedentemente alcuni scienziati, che ci sia una grande 
espressione e una reazione fisiologica ridotta. Le varie parti 
del pacchetto emotivo si presentano insieme. Se le 
espressioni sono grandi o veloci, altrettanto lo sono i 
cambiamenti nei sistemi corporei comandati dal sistema 
nervoso autonomo. Inoltre, abbiamo largamente dimostrato 
che queste differenze tra un individuo e l'altro non sono 
limitate a una sola emozione. Nel caso di una reazione di 
forte rabbia, ci sarà anche una reazione di forte paura.» 

Queste differenze indicano uno dei motivi per cui gli 
individui talvolta sperimentano delle incomprensioni 
emotive: tutti noi - naturalmente, ma a torto - partiamo dal 
presupposto che gli altri abbiano esattamente la stessa 
esperienza delle emozioni che abbiamo noi. Le scoperte di 
Paul suggeriscono inoltre che certe persone - quelle che 
presentano reazioni emotive veloci, forti e lunghe - trovano 
forse particolari difficoltà a gestire le proprie emozioni. Il 
che solleva un'altra questione: a che punto dell'esistenza 
cominciano a manifestarsi queste differenze nel modo di 
fare esperienza delle emozioni? Paul crede che, se lo 
sapessimo, potremmo intervenire nella fase dello sviluppo 
per fornire agli individui una possibilità più concreta di 
gestire le proprie emozioni. Secondo Paul questa possibilità 
è molto al di là di quello che sappiamo attualmente. 



L'intervento che Mark Greenberg avrebbe fatto due giorni 
dopo descrisse tuttavia dei programmi per bambini studiati 
specificamente per aiutarli rispetto a queste problematiche. 



Libertà di espressione 

Più tardi Paul mi disse che lo aveva colpito la libertà e 
Papertura con cui il Dalai Lama esprimeva le proprie 
sensazioni. Paul si accorse che aveva una faccia 
insolitamente espressiva, rivelatrice di cambiamenti 
continui non solo nelle emozioni ma anche nei pensieri: 
dalla sua faccia si poteva capire quando si stava 
concentrando, se lo aveva assalito un dubbio o se era 
d'accordo. E poi c'era soprattutto quel suo straordinario 
buonumore, una sensazione continua di divertimento e di 
delizia che si esprimeva come capacità contagiosa di godere 
di ogni sfumatura dell'esistenza. 

Ciò non significa, fece notare Paul, che il Dalai Lama non 
provi tristezza o altre sensazioni simili. In realtà dà 
l'impressione di prendersi estremamente a cuore le 
sofferenze degli altri, e l'angoscia per il loro dolore è 
assolutamente evidente sulla sua faccia - almeno per un 
istante. Paul tuttavia era soprattutto rimasto colpito dalla 
velocità con cui reagiva a emozioni che lo addoloravano; e 
dal fatto che d'abitudine reagiva cogliendo sempre gli 
elementi potenzialmente positivi o divertenti, il lato buono 
della cosa che stava accadendo in quel momento. 

In qualità di conoscitore della faccia degli esseri umani, 
Paul aveva notato che quella del Dalai Lama era per molti 
versi insolita. Intanto era piuttosto grande e dotata di 
muscoli molto articolati. Ma la cosa più notevole era 
l'impressione di giovinezza: quella faccia aveva il tono 
muscolare di un ventenne, non di un uomo di 
sessantaquattro anni. Quella, ipotizzò Paul, era la 
conseguenza del fatto che il Dalai Lama non tratteneva mai 
le proprie emozioni, lasciando invece che gli si leggessero 
chiaramente in faccia - il che significa usare i muscoli molto 



più di quanto non si faccia di solito. Mentre gran parte degli 
individui acquisisce un'autoconsapevolezza che li porta a 
trattenersi dairesprimere liberamente le emozioni, il Dalai 
Lama sembrava completamente privo di questa 
autoconsapevolezza nel mostrarle. 

Questa mancanza di controllo, a sua volta, rivelava 
un'insolita dose di fiducia in sé. La maggior parte dei 
bambini all'età di quattro o cinque anni provano ormai 
vergogna per certe sensazioni e di lì inizia un modello di 
autocontrollo che, riferito a quel segmento lungo lo spettro 
delle emozioni, durerà per tutta la vita. Il Dalai Lama invece 
dava a Paul l'impressione di non avere mai imparato a 
sentirsi imbarazzato delle proprie sensazioni - una cosa che 
capita soltanto ai bambini più fortunati. 



In preda a un'emozione 

Una volta passate in rassegna le scoperte scientifiche 
suirespressione delle emozioni, Paul si dedicò a spiegare 
che cosa accade nel momento in cui proviamo una certa 
emozione. «Una delle cose che si dicono in Occidente per 
distinguere le emozioni da altri fenomeni mentali è che 
un'emozione può insorgere molto rapidamente. Può iniziare 
in una frazione di secondo (anche se ci sono persone per le 
quali ci mette in genere molto di più). Un secondo tratto 
distintivo è la valutazione immediata. La valutazione che 
attiva una certa emozione è così rapida che non ci 
accorgiamo neppure di farla. Non siamo testimoni del 
processo valutativo che genera l'emozione. Diventiamo 
consapevoli di provare paura, rabbia o tristezza, dopo che 
l'emozione è iniziata e non prima. 

«Il momento in cui prendiamo consapevolezza cade 
mezzo secondo o un quarto di secondo dopo l'inizio 
dell'emozione, mai prima. Questo è quanto intendiamo con 
il termine "valutazione immediata".» In altre parole, 
possiamo essere in preda a un'emozione prima di 
accorgerci che è iniziata. 

Il Dalai Lama chiese un chiarimento. «Mi pare che ci 
siano due cose, qui. Una è il processo della comparsa 
dell'emozione, l'altra la sensazione dell'emozione. Lei sta 
suggerendo che si diventa consapevoli di entrambe solo a 
posteriori?» 

«No» spiegò Paul «si diventa consapevoli quando 
l'emozione è ormai comparsa. Essa concentra e orienta 
l'attenzione una volta che è iniziata, ma non durante il 
processo che la genera. Nel bene e nel male le nostre vite 
sarebbero estremamente diverse se in effetti valutassimo 
consapevolmente, diventando responsabili dell'inizio di ogni 



emozione. Invece ci sembra che Temozione ci accada. Io 
non scelgo di avere un'emozione, di diventare spaventato o 
arrabbiato. Albimprowiso sono arrabbiato. Di solito sono in 
grado di capire che cosa ha fatto qualcuno per generare in 
me queiremozione ma non sono consapevole del processo 
che valuta, ad esempio, l'azione di Dan che mi ha fatto 
arrabbiare. 

«È una questione fondamentale per la comprensione 
occidentale delle emozioni: il momento iniziale, un processo 
cruciale, è qualcosa su cui possiamo soltanto fare delle 
supposizioni poiché non Io conosciamo. Diventiamo 
consapevoli soltanto una volta che siamo dentro l'emozione. 
AH'inizio non siamo noi che comandiamo.» 

«Mi chiedo» commentò il Dalai Lama «se ci sia forse una 
situazione analoga nella pratica meditativa, laddove si 
coltiva una certa capacità introspettiva per monitorare i 
propri stati mentali. Da una parte si sta estremamente 
attenti all'insorgere di uno stato di eccitazione quando la 
mente si agita o si confonde; dall'altra, quando la mente 
soccombe alla fiacchezza, cominciando a perdere lucidità e 
chiarezza. Nello sviluppare questa capacità introspettiva vi 
è una prima fase nella quale essa non è particolarmente 
raffinata, cosicché si riesce a cogliere la presenza 
dell'eccitazione o della fiacchezza soltanto dopo che è 
insorta. Tuttavia, addentrandosi più a fondo in questa 
pratica e coltivandola con sempre maggiore attenzione, si 
riesce a capire anche quando l'eccitazione o la fiacchezza 
stanno per manifestarsi. Lo stesso vale per l'insorgere 
dell'attaccamento o dell'ostilità.» 

«Questo è un punto estremamente importante» rispose 
Paul. «Ne sappiamo molto poco. Ma spero di arrivare ad 
alcune idee su come aumentare la nostra capacità di 
conoscere il processo di valutazione.» 

«Ciò interesserà forse a Dan» disse Alan, traducendo un 
commento che il Dalai Lama aveva fatto poco prima. 
«Secondo la psicologia buddhista questa capacità. 



rintrospezione o monitoraggio dei propri stati mentali, 
deriva dairintelligenza.» 

Le teorie delLintelligenza emotiva, su cui ho scritto, 
sostengono che Lautoconsapevolezza è una delle sue 
quattro capacità. ^ Perché il collegamento fosse chiaro, 
chiesi dunque: «Un'intelligenza emotiva?». 

«A dire il vero l'intelligenza emotiva ne costituisce 
soltanto un aspetto» rispose Alan. «Prajna a volte significa 
"saggezza" ma nella psicologia buddhista è reso più 
accuratamente con "intelligenza".» 

Nel modello dell'intelligenza emotiva, la consapevolezza 
di sé - inclusa la capacità di monitorare le proprie emozioni 
- rappresenta la tecnica fondamentale per capire la propria 
vita emotiva. Ciò dovrebbe idealmente includere la capacità 
di riconoscere le emozioni distruttive nel momento in cui 
cominciano a formarsi - come è possibile fare grazie alla 
pratica della meditazione citata dal Dalai Lama - e non 
soltanto quando hanno ormai catturato la nostra mente, 
come Paul ci ha spiegato che solitamente avviene. Se 
riusciamo a diventare consapevoli delle emozioni distruttive 
nel momento in cui cominciano a muoversi, avremo a 
disposizione una gamma di reazioni molto più ampia. 


Pensieri privati, pubbliche sensazioni 

«La valutazione» continuò Paul «è influenzata da due 
fattori. In primo luogo dalla storia della nostra specie su 
questo pianeta; uno studioso sostiene che ciò a cui 
reagiamo riflette la saggezza dei tempi. Inoltre, è 
influenzata dalla nostra storia personale. A determinare la 
reazione valutativa sono sia la filogenesi sia la ontogenesi, e 
cioè ciò che è stato utile e adottivo alLumanità, e ciò che è 
stato utile e adottivo alla nostra crescita e al nostro 
sviluppo. 

«Le emozioni non sono private, sono pubbliche. Con ciò 
intendo dire che l'espressione segnala ad altri, attraverso la 
voce, la faccia e la postura, che emozione stiamo provando. 
I nostri pensieri sono privati, le nostre emozioni no. Gli altri 
sanno come ci sentiamo, e questo è molto importante per la 
qualità della convivenza.» 

Questo punto diede luogo a una lunga discussione in 
tibetano, nel corso della quale il Dalai Lama pensò a un 
termine tibetano che corrispondesse al concetto di 
«pensiero» nell'accezione che ne aveva dato Paul. Il 
problema qui è fondamentale, per il dialogo del Dalai Lama 
con la psicologia: il buddhismo ritiene che i pensieri siano 
normalmente carichi di emozioni, e che le emozioni siano 
altrettanto cariche di pensieri, cosicché il termine tibetano 
che traduce pensiero presenta una sfumatura legata agli 
affetti. Il sistema tibetano non prevede la distinzione netta 
tra pensiero ed emozione che si fa in Occidente, 
considerandoli piuttosto intrecciati tra di loro, secondo una 
visione più vicina alle realtà che la neuroscienza moderna 
sta scoprendo nel cervello. ® 

«Si può avere un atteggiamento che si mescola a 
un'emozione, ad esempio un atteggiamento negativo a 


partire dal quale viene suscitato un qualcosa che 
appartiene alla sfera deirodio» fece notare il Dalai Lama. 

«Molti pensieri comprendono delle emozioni» riconobbe 
Paul «ma non tutti. Se il pensiero è collegato a un'emozione, 
si vedrà un segno dell'emozione. Permettetemi di utilizzare 
un esempio che sottolineo spesso nei miei lavori 
sull'inganno. Se parlate con una persona che, sospettata di 
un crimine, ha un'aria spaventata, non sapete se si tratta 
della paura di essere scoperto o della paura dell'individuo 
onesto e innocente che teme di non essere creduto. Non 
possiamo capire quale processo di pensieri sia attivato. 
Possiamo vedere l'emozione relativa al pensiero, ma non il 
suo contenuto. In entrambi i casi c'è paura. 

«Nella tragedia di Shakespeare, Otello uccide 
Desdemona. Aveva visto bene nel cogliere la sua paura, ma 
le aveva attribuito un motivo sbagliato. Pensava che si 
trattasse di una donna spaventata perché la sua infedeltà 
era stata smascherata. E invece era una donna che temeva 
per la propria vita a causa di un marito geloso.» 

«Nel contesto del buddhismo» disse il Dalai Lama «si 
tenta spesso di capire il rapporto causale tra emozioni e 
pensieri. In molti casi capita che un'emozione forte attivi 
una certa intenzione; l'emozione, quindi, precede spesso il 
pensiero o agisce come catalizzatore nei suoi confronti. 

«Nella filosofìa morale buddhista parliamo di tre tipi di 
stati mentali non virtuosi, due dei quali strettamente legati 
alle emozioni. Uno è l'avidità, l'altro la cattiva volontà. 
L'avidità è determinata da un forte attaccamento a un 
oggetto specifico. L'attaccamento genera il pensiero "lo 
voglio". Pavidità inoltre può essere scatenata dalla rabbia o 
da altre emozioni. Allo stesso modo, la rabbia e l'odio fanno 
insorgere la cattiva volontà a causa dei pensieri ad essi 
associati.» 

«Sono d'accordo» rispose Paul. 

«Il punto, qui» chiarì il Dalai Lama «è che l'emozione 
sembra precedere il pensiero.» 



«A volte lo precede» rispose Paul «a volte è simultanea e 
a volte successiva ad esso.» 



Agire senza doverci pensare 

«Ancora due osservazioni: quando un'emozione inizia, 
genera dei cambiamenti. Genera cambiamenti nella nostra 
espressione, nella faccia, nella voce, cambiamenti nel nostro 
modo di pensare e nelbimpulso all'azione. Accadono 
involontariamente e, se non li assecondiamo, entriamo in 
conflitto. È un conflitto per controllare, per non mostrare, 
per non parlare, per non agire. Un aspetto dell'emozione 
che serve a definirla è il fatto che per un momento, e a volte 
per più di uno, si impossessa di noi» disse Paul. 

«Le emozioni possono essere molto brevi. Può capitare 
che un'emozione non duri più di uno o due secondi. Posso 
essere felice, arrabbiato un attimo dopo e poi 
immediatamente triste. Oppure un'emozione può durare 
per un certo tempo. 

«Quello che ho descritto è in effetti una visione 
evoluzionistica dell'emozione. Nella sua autobiografìa 
Darwin esplicita un suo convincimento, e cioè che "tutti gli 
esseri senzienti si sono sviluppati attraverso la selezione 
naturale in modo tale che le sensazioni piacevoli fanno loro 
da guida, in particolare il piacere derivato dalla 
socievolezza e dall'amore nei confronti della famiglia". 
Credo che questa dichiarazione sia adattabile alla visione di 
Sua Santità, sebbene vi siano alcune differenze 
interessanti.» 

A quel punto Paul diede al Dalai Lama una copia di 
L'espressione delle emozioni nell'uomo e negli animali, il 
classico di Darwin sull'emozione che lo stesso Paul aveva 
recentemente curato, con l'aggiunta di un commento 
scientifico moderno. «Una delle principali idee di Darwin, 
che hanno retto al tempo, è quella della continuità della 
specie. In altre parole, le emozioni non sono un retaggio 



esclusivamente umano. Nel pensiero occidentale si riteneva 
variamente che gli animali provassero emozioni e gli esseri 
umani no, oppure che le provassero gli esseri umani ma non 
gli animali. Se riconoscessimo che gli animali provano 
emozioni, forse li tratteremmo diversamente. Vi è dunque 
continuità tra una specie e Taltra, così come vi è 
universalità tra una cultura e l'altra. 

«Un'altra delle idee di Darwin è probabilmente la più 
centrale: che le nostre emozioni si sono evolute nel corso 
della nostra storia per permetterci di affrontare i nodi più 
importanti dell'esistenza - l'educazione dei figli, l'amicizia, 
la coppia, gli antagonismi - e che la loro funzione è di farci 
agire rapidamente, senza doverci pensare. 

«Ho ben chiaro in mente un esempio, tratto dal viaggio 
per arrivare qui» disse Paul ricordando la nostra 
tormentata esperienza con le affollate strade dell'India, 
miscuglio imprevedibile di camion Tata, di autobus 
stracolmi, di taxi, di risciò, di pedoni, di mucche che 
prendono il sole - ognuno seguendo la legge casuale del 
moto browniano. Quando un veicolo ne supera un altro, ce 
n'è quasi sempre un terzo che sopraggiunge a tutta velocità 
nel senso opposto di marcia. Seguono alcuni momenti di 
sfida, carichi di adrenalina, durante i quali i conducenti 
procedono tenendo costantemente premuto il clacson, 
finché non si oltrepassano sfiorandosi. 

Con quella scena fresca nella memoria Paul continuò: 
«Stai guidando un'automobile e improvvisamente ecco un 
altro veicolo sopraggiungere nella direzione opposta, quasi 
volesse venirti addosso. Senza pensarci, prima di sapere 
che cosa sta succedendo, sterzi bruscamente e premi sul 
freno. L'emozione ti ha salvato la vita. Se per riconoscere il 
pericolo avessi dovuto pensare, e pensare poi a che cosa 
fare, non saresti sopravvissuto. Bene, quelle stesse qualità 
possono anche metterci nei guai». 

Il Dalai Lama fece una domanda: «Non si potrebbe dire 
che quella risposta rapida sia una reazione condizionata 



poiché, se quella persona non avesse imparato a guidare e 
a premere sul freno, non sarebbe stato in grado di farlo?». 

«Assolutamente giusto» rispose Paul. «È veramente 
interessante che queste siano cose che impariamo, e non da 
bambini ma da giovani, eppure diventano parte del 
meccanismo deiremozione. Diventano parte di un tema che 
portiamo incluso in noi: se qualcosa si muove velocemente 
verso il nostro campo visivo, noi reagiamo. Non importa che 
cos'è. Più la reazione è vicina a quel tema, più è facile 
impararla. Ma la maggior parte delle cose rispetto alle quali 
diventiamo emotivi le abbiamo imparate crescendo. In 
seguito affronterò una questione correlata: è possibile 
disimparare qualche emozione?» 



Le famiglie fondamentali di emozioni 

«Eultima delle idee di Darwin che risulta rilevante per il 
nostro colloquio è che esistono emozioni diverse. Non sono 
semplicemente positive o negative. Ogni emozione ha un 
segnale e uno scopo specifico. Si tratta dunque di capire 
quante emozioni ci sono. Ho fatto un elenco di quelle per le 
quali esistono prove scientifiche soddisfacenti.» 

La questione di quali siano le emozioni fondamentali, 
quelle da cui derivano le altre, è stata oggetto di un 
dibattito acceso in questo settore della scienza. Ci sono 
varie scuole di pensiero e una gran quantità di ricerche 
recenti sono state dedicate a risolvere la questione, tra le 
quali studi interculturali per vedere se un'emozione è 
universale, e studi su specie diverse per vedere se si 
manifesta nei primati - a indicare, in entrambi i casi, che 
una determinata emozione può essere stata essenziale per 
l'evoluzione. Secondo Paul arrivano a dieci: rabbia, paura, 
tristezza, disgusto, disprezzo, sorpresa, divertimento, 
imbarazzo, colpa e vergogna. «Ognuna di queste parole sta 
per un'intera famiglia di emozioni, non per una sola. Esiste, 
ad esempio, una famiglia di sensazioni di rabbia.» 

L'elenco fornito da Paul presentava diverse somiglianze 
con quello degli stati mentali secondo la psicologia 
buddhista. Ripensandoci alla fine della settimana, il Dalai 
Lama trovò stimolante l'idea che esistano famiglie di 
emozioni. Sul momento, fece qualche paragone immediato 
con la tipologia che gli era familiare nel contesto del 
buddhismo, che sfociò in una lunga discussione in tibetano 
con Jinpa il quale, come al solito, aveva adottato l'assetto da 
dibattito. Alla fine Sua Santità chiese a Paul: «Lei direbbe 
che l'avidità è un'emozione? Su questo punto non c'è 
accordo». 



«È più vicina airinvidia» replicò Paul. «Penso che ogni 
emozione abbia una famiglia di sensazioni collegate; 
Pavidità fa parte della famiglia delPinvidia», che a sua volta 
non faceva parte delPelenco di emozioni indispensabili 
all'evoluzione. 

Continuò: «Ho cominciato a studiare il disprezzo con 
l'idea che si trattasse di un'emozione esclusivamente 
occidentale, e in particolare inglese. Ma la prova della sua 
universalità era chiara, e ci sono prove che compaia anche 
in alcuni animali, non solo negli esseri umani. Lo scienziato 
Stephen Suomi ha osservato che quando un primate 
dominante è sfidato da uno giovane, reagisce muovendo gli 
stessi muscoli che muovono gli esseri umani per mostrare 
disprezzo». 

Il Dalai Lama chiese: «Le emozioni che compaiono in 
quell'elenco - paura, rabbia, timore e così via - sono tutte 
spontanee? Le provano anche gli animali? Siamo sempre e 
comunque all'oscuro di quando si manifestano; potrebbero, 
ad esempio, esserci casi di paura che scaturiscono da 
processi del pensiero?». 

«Sì» rispose Paul «la paura si manifesta quando abbiamo 
aspettative negative. Diciamo, ad esempio, che sto 
aspettando i risultati delle analisi per sapere se ho un 
cancro. Devo attendere qualche giorno e spesso - sebbene 
non sempre, ma solo quando la mia mente ci torna su e 
penso alle conseguenze - provo paura. A mio avviso - ma 
qui non tutti concordano - anche i primati sono capaci di 
questo processo. Alcuni, comunque, sono consapevoli di 
come si sentono e possono anticipare eventi emotivi con 
una percezione anticipata del dolore.» 

Il Dalai Lama continuò: «Questo solleva la questione 
dell'intelligenza afflitta. Evidentemente possiamo indurre la 
paura con l'intelligenza, grazie alla riflessione, 
all'anticipazione e così via. Mi chiedo fino a che punto anche 
gli animali possono manifestare emozioni come la paura 
attraverso l'attività cognitiva. In via di principio 



probabilmente è possibile, ma poco significativo rispetto a 
come lo fanno gli esseri umani». 

«Sono tendenzialmente d'accordo» disse Paul «ma 
personalmente mi chiedo quanto sottovalutiamo ciò che 
accade in altri animali. Sottovalutare è molto comodo.» 
Quest'ultimo punto aveva una forte risonanza con gli scritti 
del Dalai Lama sulla compassione, laddove sostiene che non 
si deve uccidere nemmeno una mosca. 



Sette tipi di felicità 

Ognuna di queste famiglie di emozioni, spiegò Paul, 
contiene un complesso di sensazioni collegate, come in 
queste sette variazioni alPinterno della famiglia della 
felicità: 


Divertimento 

Fierezza (il piacere di accettare una sfida) 
Sollievo 

Eccitazione, novità 
Meraviglia, stupore 

Piaceri sensoriali (in ognuno dei sensi) 
Calma, senso di pace 


«Credo che ognuno di questi sia un'emozione ma non per 
tutti le prove sono soddisfacenti. Ho aggiunto Tultima 
ipotetica emozione - la calma, un senso di pace - a partire 
dalle riflessioni che ho fatto la settimana scorsa. Non sono 
particolarmente contento dei termini, ma credo che il 
contesto sia quello.» 

«Le andrebbe "equanimità"?» suggerii, pensando al 
termine che nei testi buddhisti indica uno stato di 
equilibrata contentezza. 

«Come termine non è male neanche quello» concordò 
Paul. «Sua Santità lo ha fatto notare in uno dei suoi libri: il 
fatto che non ci sia una parola non significa che non esiste, 
come il fatto che una parola ci sia non significa che esiste. 
Prendiamo ad esempio la parola fierezza, che indica il 
piacere collegato all'accettare una sfida impegnativa. In 
inglese non esiste una parola per definire quell'emozione 
specifica, né esiste (così mi dicono i miei informatori) in 



tedesco o in russo. In italiano invece c'è un termine 
specifico corrispondente». 

Matthieu e Francisco fecero notare che in francese esiste 
un termine simile, fìerté, che di solito si traduce in inglese 
con «pride», ad esempio nel caso di un lavoro ben fatto. 
Tuttavia, aggiunse Francisco, «la felicità non è compresa» 
nel termine francese corrispondente. 

«La ringrazio per questa puntualizzazione» disse Paul. 
«Era il prossimo punto che intendevo affrontare, l'ultimo 
prima della pausa. "Felicità" di per sé non ci dice che tipo di 
felicità. Ne sto delineando sette tipi. Il che non significa che 
non ce ne siano di più; quel numero riflette un limite della 
mia immaginazione. C'è il divertimento, che può andare da 
una forma molto leggera a una estremamente accentuata. 
C'è la fierezza, che è diverso. C'è la meravigliosa sensazione 
di sollievo: "Ah! Non ho il cancro". 

«C'è una sensazione di eccitazione che accompagna le 
novità. C'è una sensazione di meraviglia e di stupore, 
un'emozione molto interessante che compare quando siamo 
sopraffatti. Alla maggior parte di noi non capita spesso, ma 
è molto importante. E poi c'è la sensazione di calma, il 
senso di pace. Secondo me bisogna distinguere fra questi 
sette tipi di felicità.» 

Alan chiese: «Lo stupore, così com'è inteso in questo 
elenco, si manifesta soltanto in riferimento a qualcosa di 
buono, di elevato o di eccellente? Se assisto a un incidente 
stradale nel quale un corpo umano è scaraventato sulla 
strada, e reagisco dicendo "Però, che disastro!" - si può 
parlare di una sensazione di stupore?». 

Paul rispose: «Non so proprio come rispondere. Ma 
quando ho chiesto a qualcuno di raccontarmi esperienze 
che li hanno stupiti, mi hanno parlato soltanto di cose che 
hanno suscitato in loro meraviglia». 

«Quindi in senso positivo» concluse Alan. 

«Bene, allora, nel senso che sto dando al termine» chiarì 
Paul «parliamo di stupore positivo.» 



A quel punto annunciai che era venuto il momento 
deir intervallo. Durante la pausa per il tè. Sua Santità mi 
disse che era molto interessato ai correlati neuronali dei 
processi mentali discussi da Paul. Fu contento di sapere che 
Richard Davidson avrebbe affrontato Pargomento 
Pindomani. 



Gli umori e gli elementi che li scatenano 

Dopo Tinterruzione, Paul riprese: «Gli umori non sono 
compresi nelPelenco. Pur essendo collegati alle emozioni, 
sono diversi. La differenza più ovvia riguarda la durata. Le 
emozioni possono andare e venire nel giro di qualche 
secondo o minuto, ma un umore può durare un'intera 
giornata». 

«Come definirebbe l'umore?» chiese il Dalai Lama. «Si 
tratta di un impatto causato dal manifestarsi di 
un'emozione?» 

Paul rispose: «Questa domanda si collega a una seconda 
differenza tra umori ed emozioni. Normalmente, quando 
proviamo un'emozione, siamo in grado di dire che cosa l'ha 
prodotta. Possiamo specificare quale evento l'ha scatenata, 
facendola affiorare. Con un umore spesso non ci riusciamo. 
Ci svegliamo che siamo irascibili oppure di ottimo umore; ci 
svegliamo estremamente apprensivi o tristi ma non 
sappiamo perché. Credo che questi umori siano prodotti da 
cambiamenti interni che non hanno alcun rapporto con 
quanto ci sta accadendo all'esterno. 

«Questo è un primo modo in cui si manifesta un umore 
ma ce n'è un secondo, e cioè nel caso di un'esperienza 
emotivamente pregnante. Se proviamo ripetutamente una 
sensazione di divertimento in un tempo relativamente 
breve, ne emergerà di conseguenza un umore 
estremamente euforico. Se siamo ripetutamente furiosi, 
seguirà un lungo periodo durante il quale saremo irascibili. 
Ecco dunque due percorsi differenti verso un umore.» 

«Non potrebbero forse esserci dei pensieri sullo sfondo 
che scatenano continuamente un umore di cui non siamo 
consapevoli?» chiesi. Pensavo a uno degli assunti della 
terapia cognitiva, secondo cui a scatenare le emozioni 



negative sono pensieri sottili presenti sullo sfondo della 
mente, cosicché rendere consapevoli quei pensieri è un 
modo per liberarsi dal controllo che esercitano su di noi. 

«È probabilissimo» ne convenì Paul. «Sappiamo molto 
poco delle cause degli umori, e così delle emozioni.» 

Il Dalai Lama chiese se le condizioni di salute o 
Lambiente - ad esempio il tempo avverso - possano 
suscitare certi stati d'animo, e Paul rispose che è possibile. 
Alan intervenne con un'altra domanda: «E se una persona è 
coinvolta a lungo in un rapporto difficile, non ne 
deriverebbe anche in questo caso un certo umore?». 

«Si tratterebbe di un umore prodotto dalla pregnanza 
dell'esperienza emotiva» rispose Paul. 

«Ma sarebbe un fattore scatenante identificabile» 
osservò il Dalai Lama. 

«Sì» disse Paul. «Quando siamo in preda a un certo 
umore, esso influenza e restringe il nostro modo di pensare. 
Ci rende molto più vulnerabili di quanto non lo siamo 
normalmente. Gli umori negativi ci creano quindi un sacco 
di problemi poiché cambiano il nostro modo di pensare. Se 
mi sveglio in preda all'irritazione, cercherò un'occasione 
per essere arrabbiato. Mi sento frustrato per cose che 
normalmente mi sarebbero indifferenti. Il pericolo legato a 
un umore non dipende soltanto dall'influsso che esercita sul 
pensiero ma anche dal fatto che amplifica le emozioni. 
Quando sono di umore irascibile la mia rabbia diventa più 
forte e più rapida, dura di più ed è più difficile del solito 
tenerla sotto controllo. È uno stato terribile... nel quale 
sarei contento di non trovarmi mai.» 

Per Paul, una volta giunti alla fine gli incontri, 
quest'ultima digressione si sarebbe mostrata rivelatrice. 

Seguì una discussione a parte, in tibetano, tra il Dalai 
Lama, i lama presenti e i traduttori. Alan commentò: 
«Stanno cercando l'equivalente tibetano di "umore". Non è 
così facile» - come per il termine «emozione», non esiste un 
termine che traduca in tibetano «umore». 



«Desidero tuttavia rammentare a Sua Santità quanto ha 
scritto nei suoi libri» disse Paul. «Se non c'è un nome per 
una cosa, ciò non significa che non esiste.» 

«Stiamo sforzandoci per trovare un modo di spiegare che 
gli umori, inspiegabilmente, accadono in modo spontaneo» 
spiegò Jinpa. 

Il Dalai Lama aggiunse in proposito: «Ci devono essere 
delle condizioni, anche se non ci sembrano ovvie». 

Paul rispose: «Ci sono sicuramente delle condizioni che 
generano umori. Di solito ci risultano opache - sono 
estranee alla nostra consapevolezza e quindi non sappiamo 
perché ci sentiamo in un certo modo. È comune che si dica 
"Non so perché sono così irascibile". Il che non significa che 
non ci sia un motivo; semplicemente non vogliamo saperlo». 

«La psicologia buddhista» continuò il Dalai Lama 
«possiede dei concetti per descrivere la causa e il 
meccanismo che fa nascere la rabbia. La traduzione 
letterale del termine usato per definire ciò che fa nascere la 
rabbia è "infelicità mentale", ma in realtà non si tratta di 
questo. È piuttosto una sensazione costante di 
insoddisfazione. Quando provate questa sensazione di 
insoddisfazione, potete diventare facilmente irascibili. Avete 
una predisposizione immediata alla rabbia. Mi chiedo 
quanto questo si avvicini alla vostra concezione.» 

«Mi sembra piuttosto vicina» concordò Paul. «Molto 
vicina.» 

La psicologia buddhista spiega l'insorgere nella mente di 
un certo stato mentale, ad esempio la rabbia, in termini di 
cause sia immediate sia remote. Esse includono stimoli 
esterni appartenenti all'ambiente, lo stato fisiologico 
dell'individuo, i suoi pensieri e altri influssi nascosti (incluse 
quelle che i buddhisti vedono come esperienze di vite 
passate registrate nella mente in forma di tendenze 
abituali). 

Una differenza fondamentale consiste tuttavia nel fatto 
che i buddhisti lottano per liberarsi totalmente dalla rabbia. 



mentre gran parte degli occidentali vedono la rabbia, in 
grado e in situazioni appropriate, come perfettamente 
accettabile - sono in pochi a chiedersi se la si possa 
definitivamente sradicare. 

Paul si mise quindi ad analizzare la famiglia della rabbia, 
iniziando dai cugini emotivi delPodio e del risentimento. 
«Non uso questi termini neiraccezione comunemente 
accettata in Occidente, e neppure in quella di Sua Santità 
nelle sue opere» iniziò Paul. «Le parole di per sé non sono 
importanti. È importante capire se si tratta di stati specifici 
e separati. 

«Il risentimento è la sensazione prolungata di essere 
oggetto di scorrettezze e di ingiustizie. Quando proviamo 
risentimento non si tratta di una sensazione continua; ma 
se accade un evento che lo richiama alla mente esso 
compare nuovamente. Il risentimento può essere doloroso 
come una piaga ed essere continuamente al centro dei 
nostri pensieri, ma non sempre le cose stanno così. Può 
invece essere completamente assente ed essere evocato 
soltanto quando si sentono certe notizie.» 

«Quando questo risentimento non si manifesta, non 
trabocca, lo si può includere nelLinconscio, questa 
categoria generale così spesso evocata dalla psicologia 
occidentale?» chiese il Dalai Lama. 

«Non sappiamo dove ha sede» rispose Paul. «È al di fuori 
della coscienza, pronto a essere risvegliato.» 

«Nella psicologia buddhista» disse il Dalai Lama «si 
ritiene che molte di queste emozioni non debbano 
necessariamente essere manifeste. In effetti le emozioni 
possono essere sentite o provate, ma sono anche presenti in 
forma di tendenze abituali che rimangono inconsce, 
addormentate, finché non sono catalizzate.» 

Mi inserii dicendo: «Il termine in pali è anusayas, 
"tendenze latenti"». Questo concetto della psicologia 
buddhista sostiene che la mente ospita tendenze verso stati 
emotivi diversi, inclusi quelli distruttivi, a causa di 



esperienze passate che hanno finito per costituirsi come 
abitudini mentali. ^ Queste tendenze latenti sono viste come 
la ragione per cui una rabbia forte, se si presenta in una 
determinata occasione, può ricomparire in una successiva, 
in forma più debole o più accentuata - anche se nel 
frattempo scompare del tutto ed è sostituita da una 
compassione affettuosa o dal perdono. Date certe 
circostanze scatenanti, la rabbia latente può ritornare in 
tutta la sua forza. Nelbideale buddhista dello sradicamento 
delle emozioni distruttive, vanno sradicate anche queste 
tendenze latenti. 

Paul riprese: «Il risentimento può ripresentarsi 
facilmente, ma Telemento chiave che lo caratterizza è la 
sensazione della scorrettezza e deiringiustizia. Podio, come 
il risentimento, è di lunga durata. Implica almeno tre 
emozioni: il disgusto, la rabbia e il disprezzo». 

«Non si dovrebbe fare una distinzione» chiese il Dalai 
Lama «tra un disprezzo che dipende dalla realtà e un 
disprezzo evocato semplicemente da pensieri che non 
hanno collegamento con la realtà? Lei li metterebbe nella 
stessa categoria?» 

«Certo, si tratta evidentemente di tipi diversi di 
risentimento» rispose Paul. «Podio, come il risentimento, è 
di lunga durata. E come il risentimento può essere 
inconscio e martellante, così che ci si pensa costantemente. 
Ma presenta una differenza rilevante, rispetto al 
risentimento: per quanto si concentri su una persona, non è 
mirato a una scorrettezza o a un'ingiustizia specifica. Spero 
che nel pomeriggio si discuterà per capire se Podio è 
necessariamente distruttivo. Io direi che tutto dipende dal 
tipo di odio.» 

Paul fece un esempio: «Il mio odio per Hitler potrebbe 
motivarmi a dedicare tutta l'esistenza al superamento del 
fanatismo e della violenza. A mio avviso l'odio non conduce 
necessariamente a un comportamento autodistruttivo, né a 
un comportamento che mira a distruggere un altro». 


Le sottigliezze deU'amore e della 
compassione 

Lasciando proiettato sullo schermo l'elenco delle famiglie di 
emozioni fondamentali Paul passò a uno dei quindici cugini 
emotivi della famiglia del divertimento, l'amore. Lamore 
naturalmente include il divertimento ma lo trascende. 
Sebbene le momentanee fìtte dell'amore siano piacevoli, 
quest'emozione riguarda un impegno a lungo termine, uno 
stato di attaccamento complesso e non soltanto 
un'emozione passeggera. 

«Voglio distinguere tre tipi di amore, e vorrei che 
l'inglese avesse un termine specifico per ognuno di loro. C'è 
l'amore dei genitori. C'è l'amore dell'amicizia. E c'è l'amore 
romantico - spesso il meno duraturo dei tre» aggiunse Paul, 
facendo ridere la platea. 

«Lamore romantico non è una sottocategoria 
dell'amicizia piena di amore?» chiese il Dalai Lama. 

«Non credo che l'amore romantico possa sopravvivere se 
non si sviluppa un'amicizia piena di amore, che ne 
determina la struttura» rispose Paul. «Non sempre si 
sviluppa un'amicizia piena di amore, e in quel caso l'amore 
romantico non sopravvive. L'amore romantico ha due 
ingredienti aggiuntivi. Uno è l'intimità sessuale, che in 
un'amicizia piena di amore non è presente; e l'altro consiste 
nel creare e nel fare crescere dei bambini all'interno di una 
relazione a lungo termine. 

«Questi tipi di amore sono contesti all'interno dei quali si 
provano molte emozioni. Io amo mia figlia (che è seduta 
laggiù) ma ciò non significa che non mi arrabbi con lei, a 
volte, o che mi preoccupi moltissimo per lei. È raro che 
provi disappunto nei suoi confronti, mentre sono spesso 
sorpreso o orgoglioso. Provo emozioni diverse nei suoi 



confronti, ma non sono Telemento cruciale. L'elemento 
cruciale è un impegno duraturo e incondizionato. 

«Dove va a collocarsi la compassione? Adesso sto 
camminando sul ghiaccio sottile. È un tratto emotivo? È un 
atteggiamento, anziché un tratto? Certo è che la 
compassione sembra una condizione nella quale si reagisce 
alle emozioni di altri. Si riesce a valutare e a capire che 
cosa stanno provando, ma è qualcosa di più di semplice 
empatia. Perché è difficile acquisirla? È possibile diventare 
compassionevoli? È possibile che certe persone imparino a 
diventare compassionevoli più facilmente di altre? E se sì, 
perché?» 

Il Dalai Lama annuiva in segno di approvazione, 
mostrando grande interesse per quel che Paul stava 
dicendo. 

«Il modello più vicino alla compassione che mi viene in 
mente» fece notare Paul «è l'interesse reciproco e 
incondizionato tra la madre e il bambino. Si tratta di uno 
stato così forte che non trovo le parole per descriverlo. 
Impedisce a molte azioni negative di accadere. Il che non 
significa che una madre non si arrabbi col suo piccolo, a 
volte, ma in condizioni ideali non gli fa mai del male. So che 
in Occidente qualcuno mi potrebbe chiedere perché non 
dico "la persona che se ne prende cura" e il bambino, ma 
non sono sicuro che sotto il profilo biologico si tratti di un 
modello altrettanto buono di quello madre-bambino. È 
possibile. Stiamo tuttavia cominciando a riconoscere alcuni 
degli ormoni responsabili della mediazione biologica nel 
rapporto tra madre e figlio. Ma di questo lascerò che a 
parlare sia il mio amico Richie» - Richard Davidson, che 
l'indomani avrebbe parlato della biologia delle emozioni. 

«Paul, quello è il modello usato anche nei testi buddhisti - 
la madre e il bambino» disse il Dalai Lama. Come spiegò in 
seguito Alan, «in una meditazione-tipo tibetana sulla 
compassione, vedi tutti gli esseri senzienti come se fossero 
tua madre, tenendo a mente che in qualche vita passata 



devono esserlo stati per davvero. Ciò viene fatto al fine di 
suscitare un senso di affetto e di gratitudine, grazie alla 
concentrazione sulla persona che ha mostrato il più grande 
amore e compassione nei tuoi confronti».^ 

«La definizione tecnica della compassione» spiegò 
Matthieu in una prospettiva buddhista «è il desiderio che 
altri possano essere liberi dalla sofferenza e dalle cause di 
sofferenza, mentre Lamore si definisce come il desiderio 
che altri siano felici e trovino le cause della felicità.» 

«Non c'è dubbio che i genitori, data la natura del 
coinvolgimento nei confronti dei figli, siano disposti a 
sacrificare la vita per loro senza pensarci» continuò Paul. 
«Prima di leggere i vostri libri, pensavo che si trattasse di 
un caso unico, che nessuno sentisse qualcosa del genere se 
non per il proprio figlio. Voi vi siete chiesto se sia possibile 
provare la stessa cosa per un gruppo più ampio di individui. 
Spero che si possa ritornare sulLargomento perché al 
proposito non posso che esprimere la mia meraviglia.» 

«Mi chiedo se lei faccia una distinzione tra compassione 
afflittiva e non afflittiva» commentò il Dalai Lama. «Un caso 
di compassione afflittiva è quello in cui Loggetto della 
propria compassione è nel contempo Loggetto del proprio 
attaccamento. Lo si percepisce come desiderabile. Si vede il 
proprio bambino così bello e così adorabile che, se gli 
succede qualcosa di male, attaccamento e compassione si 
manifestano contemporaneamente. Negli altri casi, invece, 
Loggetto della propria compassione non è affatto un 
oggetto di attaccamento; potrebbe addirittura essere un 
nemico. Sarebbe dunque un caso di compassione non 
afflittiva.» 

«Quella che avete sollevato è una distinzione 
assolutamente decisiva» rispose Paul. «Credo che 
Lossessività sia un aspetto del primo tipo di compassione. 
Come genitore, credo che la cosa che ho fatto più fatica a 
imparare sia stata quella di concedere autonomia ai miei 
figli. Proprio quando sono stati abbastanza grandi da 


potersi fare male sul serio, io non li potevo più controllare. 
Dovevo permettere loro di avere una certa libertà e questo, 
per un genitore, è durissimo perché si teme che possa 
accadere loro qualcosa di male. Ma se non gli si concede la 
libertà di vivere la loro vita, qualcosa di male è già successo. 
Essere un genitore significa prendersi Timpegno di essere 
preoccupati.» 

«Lei è un ottimo padre!» disse il Dalai Lama, prima 
ridendo e poi annuendo con espressione seria, a 
sottolineare la sincerità del suo commento, mentre i sorrisi 
in sala si spegnevano. Più tardi Sua Santità mi disse che le 
parole di Paul gli erano sembrate assolutamente eloquenti e 
commoventi. Fu un momento che Paul avrebbe ricordato 
come il picco emotivo di quella settimana. 



Tra Timpulso e l'azione: i fulcri della 
mente 

Paul affrontò quindi un punto cruciale: come possiamo 
migliorare il controllo delle nostre emozioni distruttive. 
Riconobbe subito che la scienza sa molto poco di come si 
scatenano le emozioni ma che, a quanto pare, accadono 
automaticamente, nascendo indipendentemente dalla 
nostra consapevolezza. Ecco perché le emozioni possono 
prenderci di sorpresa, entrando di loro spontanea volontà 
nella nostra consapevolezza. Dobbiamo chiederci se 
possiamo fare qualcosa per cambiare le valutazioni 
originarie che le scatenano, di modo che diventino meno 
automatiche. Ciò potrebbe permetterci di avere più tempo 
tra Timpulso ad agire in base ad esse e la nostra effettiva 
reazione - offrendoci dunque maggiori possibilità di reagire 
in modo più misurato. 

«Oltre quarant'anni fa, quando facevo lo psicoterapeuta» 
riprese Paul «il mio insegnante mi disse: “Il tuo obiettivo 
rispetto ai pazienti consiste nelTaumentare il tempo tra 
impulso e azione. Se riescono a dilatare quel tempo, questo 
sarà il loro miglioramento”. Sua Santità sta parlando di un 
aumento del tempo di valutazione prima delTimpulso. Non è 
il tempo tra Timpulso e Tazione ma quello tra la valutazione 
e Timpulso. È una differenza estremamente importante e 
straordinaria.» 

In breve, ci sono due posti in cui la coscienza, la 
consapevolezza di quanto sta accadendo, può svolgere un 
ruolo fondamentale per la capacità di regolare le emozioni 
distruttive. Facciamo Tesempio di un maleducato che ci 
passa davanti in coda. Quando ciò accade, si mette in atto 
una procedura di valutazione delle azioni di quelTindividuo: 
è un maleducato. Se fossimo testimoni di quella valutazione. 



se ne fossimo consapevoli nel momento in cui accade, 
potremmo modificarla indagando e interrogandone 
rassunto, notando che forse quella persona non ci ha visti o 
che non vale la pena arrabbiarsi per così poco. Chiamiamola 
«consapevolezza della valutazione». Paul tuttavia non aveva 
molta fiducia nella possibilità di arrivarci poiché le 
valutazioni accadono di solito troppo rapidamente, e in zone 
del cervello che operano indipendentemente dalla nostra 
consapevolezza. 

Spostandoci al momento immediatamente successivo, 
continuò Paul, la valutazione è già accaduta (quella persona 
si è comportata in modo maleducato e ingiusto) e adesso 
interviene un impulso alPazione - in breve, a obiettare 
bruscamente a quanto ha fatto Taltro. Qui, osservò Paul, è 
emersa la seconda opportunità perché la consapevolezza ci 
permetta di fare una scelta. Potremmo imparare a 
diventare consapevoli di tali impulsi e a essere in grado di 
valutarli deliberatamente in questa fase, decidendo così se 
vogliamo procedere e agire in base alPimpulso. Paul 
riteneva che questa «consapevolezza deir impulso» possa 
essere talvolta accessibile a qualcuno di noi - ma non è un 
compito facile e bisognerà farne pratica. 

Spostandoci a uno o due istanti successivi, quando 
avremo cioè iniziato a parlare, sentiamo la nostra voce, 
percepiamo la tensione nel corpo e, pronunciate non più di 
una o due parole, arriviamo a una qualche consapevolezza 
di quanto sta accadendo. A questo punto la capacità di 
osservarci mentre stiamo agendo ci permette di scegliere 
per una terza volta. Paul definì questa «consapevolezza 
deir azione» come capacità di monitorare le nostre azioni e 
di interrompere o modificare i temi - le abitudini emotive - 
mentre stanno accadendo. 

Il problema è come educare la consapevolezza in modo 
da rafforzare la capacità di monitorare la nostra 
valutazione, allungando i tempi tra rimpulso e razione. Qui 
Paul si soffermò su quanto aveva appreso a proposito della 



meditazione suirattenzione, una pratica buddhista che 
educa alla capacità di monitorare quanto succede nella 
mente. Per quanto ne sapeva Paul di questo tipo di 
meditazione, essa offre un mezzo per arrivare a una 
consapevolezza delPazione e a una consapevolezza 
deirimpulso (anche se Paul non era sicuro che permetta di 
arrivare a una consapevolezza della valutazione). Tra le 
altre tecniche che riteneva forse utili per arrivare a una 
consapevolezza delPazione, c'era quella di imparare a 
essere più sensibili al feedback che ci viene dal corpo su 
cosa stiamo sentendo e facendo. Pensava tuttavia che tali 
tecniche non sarebbero servite per la consapevolezza 
deirimpulso, e ancora di meno per la consapevolezza della 
valutazione. 

La chiave di tutto è la scelta. Paul sostenne che le 
emozioni non erano progettate, né si stavano evolvendo, 
per darci una scelta sulle nostre possibili valutazioni e 
azioni. Sebbene le emozioni ci tornino spesso utili, sarebbe 
meglio per tutti noi se esercitassimo una scelta nei casi in 
cui esse ci portano ad azioni che sono distruttive per noi o 
per gli altri, quando percepiamo in modo erroneo quanto 
sta accadendo. Riassumendo, Paul aveva indicato tre 
momenti di scelta: durante la valutazione, durante l'impulso 
e durante l'azione che si è deciso di intraprendere. 

«Permettetemi di tornare adesso alla questione più 
generale di come funziona la valutazione automatica. Non 
ci fa rispondere a qualsiasi cosa; diventiamo emotivi 
rispetto a certe cose ma non ad altre. Inoltre, alcune delle 
cose che ci rendono emotivi sono le stesse che rendono 
emotivi gli altri, mentre altre rendono emotivi soltanto noi e 
non gli altri.» 

«Ho ragione di pensare» chiese il Dalai Lama «che la 
posizione generale della psicoanalisi e della psicologia 
occidentali è che a essere indesiderabili sono le 
manifestazioni fìsiche e verbali delle emozioni negative, e 
che dunque si dovrebbe impedire loro di accadere? Per 



quel che riguarda le emozioni, invece, esse sono 
considerate parti naturali della psiche umana e si ritiene 
che di per sé non abbiano qualità negative. Sono qualcosa 
che in realtà non può essere cambiato né aggiustato.» Sua 
Santità stava raffrontando Tobiettivo buddhista 
deireliminazione delle emozioni distruttive con quello 
psicoterapeutico di un cambiamento delle reazioni 
individuali alle emozioni, e non delle emozioni in sé. 

Paul non rispose direttamente, chiedendosi invece se 
esistano reazioni emotive fondamentali, innate, che non 
possono essere eliminate. «È piuttosto improbabile che si 
riesca a imparare a non essere emotivi rispetto a certi 
eventi. Se si verifica una sensazione improvvisa di caduta 
nel vuoto, come quando Taereo su cui state volando entra 
improvvisamente in un vuoto d'aria, ci sarà una reazione di 
paura. I piloti di linea con i quali ho parlato mi hanno detto 
che continuano a provare questa reazione di paura 
nonostante si imbattano quotidianamente in questo 
fenomeno. Si tratta, almeno credo, di un tema emotivo che 
fa parte di noi; non riusciremo a sbarazzarcene.» 

Il Dalai Lama chiese: «È proprio vero che i piloti, 
indipendentemente dall'esposizione ripetuta, continuano a 
provare quella stessa emozione? Io ho scoperto che, con la 
progressiva abitudine ai voli aerei, la reazione di paura è 
diminuita - più volo e meno ho paura». 

«Sono due problemi diversi» chiarì Paul. «Il primo è se la 
reazione di paura diminuisce. Il secondo è che non 
sarebbero forse diventati piloti di linea, se questo non fosse 
stato per loro un evento meno minaccioso. E poi i piloti di 
linea non hanno fatto le sue esperienze, quindi non è forse 
possibile trarre conclusioni generali dalla sua esperienza.» 

«Se vuole considerare la mia esperienza» disse il Dalai 
Lama «dovrebbe anche tenere in considerazione il fatto che 
quando sono salito per la prima volta su un aereo avevo 
veramente paura!» L'ammissione suscitò qualche risata. «Il 
fatto è che l'esperienza del pilota andrebbe tenuta in 



considerazione, e che non dovrebbe esserci timore fin 
dair inizio.» 



Liberarsi dalla paura 

Paul continuò: «Stiamo sollevando una questione 
estremamente importante. Possiamo chiedere agli esseri 
umani di imparare a non temere alcune delle cose che 
temono? Direi che, per la maggior parte degli esseri umani, 
chiedere che disimparino le cose che sono un prodotto 
deir evoluzione è chiedere un po' troppo. Ma quelle cose 
sono davvero poche. In genere, ciò che ci spaventa o che ci 
fa arrabbiare sono cose che abbiamo imparato, e dunque 
dovrebbe essere possibile disimpararle». 

«C'è un corollario del buddhismo» aggiunse il Dalai Lama 
«secondo il quale le afflizioni mentali sorgono in due modi. 
Un primo caso è quando sono causate da un evento breve e 
spontaneo - accade un evento e l'afflizione mentale si 
manifesta. Altre afflizioni mentali emergono invece da 
cause più profonde di semplici circostanze casuali. 
Emergono dalle nostre predilezioni e tendenze abituali. 
Queste ultime sono più difficilmente rimediabili.» 

Tutto ciò mi fece venire in mente una questione che già 
prima avrei voluto sollevare, e cioè che cosa cambi - e che 
cosa no - con la psicoterapia. «Vostra Santità» dissi «vorrei 
citare uno studio fatto da Lester Luborsky alla University of 
Pennsylvania. Si accorse che nelle psicoterapie riuscite ciò 
che cambiava erano le azioni del paziente, non le emozioni - 
dopo la psicoterapia la paura o la rabbia erano le stesse, ma 
più deboli. Il paziente però, nonostante provasse lo stesso 
impulso emotivo, riusciva a reagire diversamente.» 

«Questo potrebbe essere un limite di quell'approccio 
terapeutico - probabilmente è possibile fare qualcosa di 
meglio» commentò Paul. Se vogliamo ricorrere a una 
metafora informatica, diciamo che c'è un sistema di 
archiviazione in cui sono conservati gli eventi dei quali 



abbiamo imparato ad avere paura, o ad essere arrabbiati o 
tristi. Le cose entrano in quel sistema di archiviazione per 
tutto il corso della nostra vita. Ci possono essere dei periodi 
critici, durante i quali sarà più difficile eliminare le cose che 
sono entrate. La forza che l'evento emotivo possiede 
quando ci accorgiamo della sua esistenza può essere in 
rapporto alla difficoltà per eliminarlo. 

«Vorrei tornare a una questione sollevata da Sua Santità: 
c'è una differenza rilevante tra la regolazione della 
reazione prima e durante un'emozione. Ci sono tre processi 
mentali distinti o, se preferite, tre diverse possibilità. 
L'obiettivo, credo, è di fare meglio dei pazienti citati da Dan. 
Non si tratta di reagire emotivamente a un evento e di 
chiedersi in seguito: "Perché mi sono arrabbiato? Perché 
quella cosa mi ha spaventato?". L'obiettivo è di fare in modo 
che non succeda più. 

«Se tuttavia non si riesce a raggiungere quel primo 
obiettivo, il secondo consiste nel non agire sull'onda 
dell'emozione, nell'impedire cioè che abbia un impatto 
negativo sugli altri. Se neppure questo obiettivo è 
accessibile, il terzo è di imparare dalla situazione nella 
speranza di fare meglio la prossima volta. Ma il vero 
obiettivo secondo me è il primo.» 

«Questi tre obiettivi corrispondono ai tre stati: prima, 
durante e dopo un'emozione?» chiese il Dalai Lama. 

«Sembrerebbe di sì» rispose Paul «ma vorrei affrontare il 
problema facendo un esempio. Ancora un punto astratto, 
prima di passare all'esempio: uno dei motivi per cui 
abbiamo così tante difficoltà, una volta diventati emotivi, è 
che l'emozione ci rende schiavi. È quello che chiamo un 
periodo refrattario, durante il quale non entrano altre 
informazioni o, se entrano, la nostra interpretazione è 
talmente prevenuta da farci vedere il mondo in modo da 
sostenere l'emozione che stiamo provando. Il periodo 
refrattario può durare solo alcuni istanti o essere molto più 
lungo. Mentre accade, non possiamo liberarci dalla morsa 



di queiremozione. Ciò non significa che sicuramente 
agiremo a partire dairemozione che, tuttavia, ci tiene in 
scacco. Una volta terminato il periodo refrattario, 
remozione può finire. 

«La domanda alla quale non so dare risposta è quali 
pratiche possano aiutarci a ridurre il periodo refrattario» 
disse Paul, facendo notare che c'erano tre modi per 
intervenire: non diventare assolutamente emotivi, 

abbreviare il periodo refrattario oppure tenere meglio sotto 
controllo le proprie azioni anche durante il periodo 
refrattario. 



Il caso di Tim lo sbeffeggiato 

Paul raccontò Tesempio che aveva promesso, tratto dalle 
pagine di Gripped by emotion, il libro che stava scrivendo. 

«Supponiamo che un ragazzo, chiamiamolo Tim, sia 
preso di mira da un padre crudele le cui battute, intese 
come scherzi, abbiano in realtà il fine crudele di schernire e 
di umiliare. Quando Tim si arrabbiava perché il padre lo 
scherniva, quest'ultimo ne era deliziato e procedeva a 
schernirlo ulteriormente. Ben presto, forse prima dei 
cinque anni di età, l'idea che una persona più forte di lui 
potesse schernirlo fino a umiliarlo era entrata nel sistema di 
archiviazione emotiva di Tim. 

«Adesso, vent'anni dopo, Tim è un uomo adulto e maturo. 
Nessuno tenta di umiliarlo ma, se qualcuno lo schernisce, la 
sua reazione è di rabbia immediata. Non riesce ad 
accettare che qualcuno lo prenda bonariamente in giro o 
scherzi su di lui. Come deve affrontare la situazione? 
Evidentemente vorrebbe non arrabbiarsi in ogni occasione. 
A volte, subito dopo, pensa: "Non avrei dovuto fare così. La 
mia è stata una reazione eccessiva. Non intendevano 
ferirmi" ma non riesce a controllarsi. 

«Il primo passo consiste dunque nell'identifìcare 
l'elemento scatenante - il suo io cosciente deve capire che 
si tratta di un elemento scatenante particolarmente 
importante per lui, e risalirne all'origine. Il che non sempre 
è facile. Potrebbe avere bisogno dell'aiuto affettuoso di 
amici che riescano a fargli capire che cosa scatena con tale 
forza la sua rabbia. Una volta dotato di quella conoscenza, 
come prossimo passo dovrà pensarci, valutare la possibilità 
che i motivi per cui viene preso in giro siano forse buoni e 
non necessariamente negativi, e quindi allenarsi 
mentalmente a ripensare che cos'è una presa in giro. 



«A questo punto può cominciare a dare una forma 
diversa alle proprie reazioni. Potrà addirittura accorgersi 
quando un episodio di scherno sta per verifìcarsh in modo 
tale da farsi trovare pronto. Con il passare del tempo, lo 
scherno inteso come fattore scatenante delPemozione finirà 
per perdere la propria forza. 

«Sono sette, a mio avviso, gli elementi che determinano 
la possibilità di eliminare il fattore scatenante. Il primo è la 
vicinanza deirevento al tema evoluzionistico. In realtà non 
si sa quale sia il tema evoluzionistico nel caso della rabbia, 
ma possiamo supporre che sia essere ostacolato quando 
qualcosa o qualcuno interferisce con quello che stiamo 
tentando di fare. 

«Più revento scatenante è vicino a quel tema, e più sarà 
difficile ignorare che cosa lo ha fatto scattare. Se il padre di 
Tim, anziché schernirlo, gli avesse legato le braccia, 
tenendolo così fino a farlo urlare, la rabbia sarebbe molto 
più difficile da disimparare perché quelPelemento 
scatenante è molto più vicino all'esperienza del venire 
ostacolato. Una presa in giro è molto meno diretta. 
Possiamo imparare ad arrabbiarci per qualsiasi cosa, ma 
più tale cosa è lontana dal tema evoluzionistico e più sarà 
facile disimpararla. 

«Farò un altro esempio. Quando il direttore del mio 
dipartimento scoprì che cosa stavo scrivendo, disse: 
"Spiegami un po': com'è che mi viene un attacco di rabbia 
quando, mentre sto guidando verso l'ufficio e la strada 
diventa a corsia unica, qualcuno trasgredisce la regola non 
scritta di fare a turno e mi passa davanti? Che differenza 
fa? Arriverò al lavoro tre o quattro secondi dopo. E una 
volta in ufficio, se qualcuno mette degli ostacoli a un 
progetto per il dipartimento al quale sto lavorando da mesi, 
non mi arrabbio affatto. È una cosa di estrema importanza, 
ma non mi infurio. Nell'altro caso sì. Perché?". 

«Gli ho risposto così: "Credo che l'esperienza della 
macchina che ti passa davanti sia molto vicina al tema 



deiressere ostacolati, e per di più accade fisicamente. Così, 
sebbene sia irrilevante, non è irrilevante rispetto a quanto è 
stato immagazzinato nel cervello. È molto più difficile 
affrontarla".» 

«Questo è un ottimo esempio» disse il Dalai Lama. 

«Il secondo fattore» continuò Paul «è il momento in cui 
Lelemento scatenante è stato imparato. Possono benissimo 
esistere periodi cruciali durante i quali quanto si impara 
risulterà in seguito più difficile da eliminare. In Occidente, 
in genere, si ritiene che prima avviene nel corso 
dell'esistenza e più risulta difficile. Tim avrà seri problemi a 
eliminare l'elemento scatenante perché è stato creato nella 
fase iniziale della sua vita. 

«Il terzo fattore è la quantità di carico emotivo presente 
quando lo si è imparato. Lesempio citato comporta 
un'emozione molto forte. Il padre lo scherniva senza pietà. 
Sarà una cosa molto difficile da eliminare. La ripetizione 
può essere un quarto fattore che contribuisce a rafforzare 
l'emozione. 

«Il quinto fattore è più complesso. Alcuni individui 
incontrano difficoltà molto più grandi rispetto ad altri. Se 
Tim è una persona in cui le emozioni tendono ad accadere 
velocemente, e non lentamente, o se le sue emozioni 
anziché essere moderate sono molto forti, rispetto ad altri 
avrà maggiori difficoltà. Per un'altra persona la stessa 
esperienza avrebbe conseguenze diverse. 

«Il sesto fattore è se Tim è di umore irascibile. Anche se 
ha raggiunto il punto in cui non reagisce quasi mai con 
rabbia a una battuta sul suo conto, se è di umore irascibile 
potrebbe farlo perché gli umori rendono le persone più 
vulnerabili. 

«Lultimo fattore è il temperamento.» 

«Come si può distinguere tra umore e temperamento?» 
chiese il Dalai Lama. In seguito mi disse di avere trovato la 
distinzione proposta da Paul piuttosto utile; era una cosa 



alla quale la psicologia buddhista non aveva rivolto 
particolare attenzione. 

«Il modo più facile è con il tempo» disse Paul. «Gli umori 
durano qualche ora, di solito non più di una giornata. Ma un 
temperamento è spesso visibile per un periodo di tempo 
prolungato, anche se non necessariamente per tutta la vita. 
Non si sa con certezza. Sembra che alcuni temperamenti 
siano ereditari, mentre altri emergono dairesperienza. 
Naturalmente anche quelli ereditati subiscono Tinflusso 
deiresperienza. Ma mantengono una certa stabilità nel 
corso degli anni. Se Tim ha un temperamento ostile, se la 
rabbia è qualcosa che lo affligge spesso e facilmente nella 
sua vita, sarà molto più difficile da superare che non nel 
caso di un temperamento fondamentalmente socievole e 
amichevole.» 



Una telefonata non arrivata 

«Voglio fare ancora un esempio. È una cosa che mi è 
successa circa un mese fa, mentre stavo scrivendo e 
pensando a quello che avrei detto in questo incontro. Non 
che ne vada particolarmente fiero, ma è un buon esempio 
perché lo conosco bene. Mia moglie Mary Ann, che insegna 
in un'altra università, era a Washington per un convegno. Io 
vivo a San Francisco. Quando uno dei due va da qualche 
parte, la sera chiama l'altro per salutarlo. Quando mi 
chiamò quel venerdì sera, le dissi che al sabato sarei andato 
a una cena di lavoro con un ricercatore. Non sarei rientrato 
prima delle undici, che per lei sarebbero state le due del 
mattino, e quindi troppo tardi per farmi chiamare. Al che lei 
disse: "Ti chiamerò al mattino". 

«"Perfetto"» risposi. 

«Mary Ann mi conosce molto bene e sa che di domenica, 
quando lei non c'è, alle sette e mezzo di mattino sono già al 
computer. Le sette e mezzo del mattino per lei sarebbero 
state le dieci e mezzo. Nessuna telefonata. Le otto e mezzo 
e ancora niente. Alle nove, a Washington è mezzogiorno e 
comincio ad arrabbiarmi un po'. Perché non mi ha 
telefonato? Peggio ancora, mi viene da pensare che non mi 
chiami per via di qualcosa che è successo la sera prima, così 
comincio a provare gelosia. Poi mi arrabbio con me stesso 
per essermi ingelosito, e con lei perché se mi avesse 
chiamato non sarei stato geloso. Come potete vedere ero 
entrato nel periodo refrattario. In questo periodo non mi 
era possibile accedere a informazioni in mio possesso che 
avrebbero fermato questa emozione. 

«Il mio prossimo pensiero è che abbia forse avuto un 
incidente d'auto. Mi spavento. Dovrei forse chiamare la 



polizia a Washington? Poi mi arrabbio di nuovo. Perché devo 
avere paura? Se chiamasse non avrei paura. 

«Adesso sono le undici, le due del pomeriggio a 
Washington. Infine mi chiama quando per me è 
mezzogiorno. Ormai sono decisamente arrabbiato ma faccio 
il possibile per non dire nulla. Non chiedo "Perché non hai 
chiamato?" né "Mi hai fatto provare una serie di emozioni 
spaventose". Sono le cose che vorrei dire ma mi trattengo. 
Non riesco però a mantenere un tono di voce normale. 
Vorrei parlare con la mia solita voce ma non ci riesco, così 
lei si accorge che sono arrabbiato. 

«Non mi dice "Sei arrabbiato?". È una telefonata 
frustrante. Lei di certo non reagisce positivamente, 
accorgendosi della mia rabbia, quindi non possiamo 
parlarne. Sento che se dico qualcosa in proposito, se mi 
scuso, verrà tutto fuori. Devo evitarlo. Dopo due o tre 
minuti riattacchiamo. Sappiamo entrambi che lei tornerà 
alLindomani sera, e diciamo "Ci vediamo". 

«A questo punto il periodo refrattario finisce e io penso: 
"Lo so, Mary Ann odia usare il telefono". In effetti lo odia al 
punto che, se è a casa e deve chiamare qualcuno, chiede a 
me di fare la telefonata. Spesso le dico: "Sì, ma solo se lavi i 
piatti". Se ci avessi pensato, avrei capito che non mi 
chiamava non perché fosse infedele o sconsiderata, ma 
perché odia usare il telefono. 

«Sul mio conto inoltre so che, essendo stato abbandonato 
da mia madre quando avevo quattordici anni, la rabbia 
diventa la sceneggiatura emotiva della mia vita ogni volta 
che una donna mi abbandona. Questa rabbia, non avendo 
mai avuto la possibilità di mostrarla a mia madre, sta lì in 
attesa. Sono sensibile a questa rabbia e lo so, ma non ho 
fatto ricorso a queste informazioni. Nel periodo refrattario 
non mi erano accessibili. So anche, dopo vent'anni di 
matrimonio, che Mary Ann è molto affidabile. Non ho 
motivo di essere geloso. Tutte queste informazioni sono 
nella mia testa, ma nel periodo refrattario non potevo 



accedervi perché riuscivo a interpretare soltanto le cose 
che sostenevano queiremozione. 

«Fortunatamente, un paio di minuti dopo la telefonata 
feci tutte queste considerazioni. La richiamai ma non dissi 
nulla della mia rabbia. Fu una conversazione piacevole. 
Qualche giorno dopo le feci una domanda su quell'episodio 
e lei mi disse: “Sapevo che eri arrabbiato, ma non volevo 
parlarne". 

«Credo che adesso, in una situazione come quella, non mi 
arrabbierei più perché ho imparato. Non ero riuscito ad 
abbreviare il periodo refrattario, ma ero riuscito a 
impedirmi di agire e di fare qualche commento di cui in 
seguito mi sarei pentito. In seguito analizzai a fondo la 
situazione cosicché adesso mi sento capace di evitare che 
una situazione di questo tipo susciti in me la rabbia. Non 
dovrò ripetere gli stessi errori. 

«Forse è esagerato chiedere che si capisca sempre 
quando un'emozione sta per accadere, ma imparare dagli 
episodi emotivi significa diventare più abili, più intelligenti 
sotto il profilo emotivo.» 

Questo resoconto fu uno degli aspetti della presentazione 
di Paul che più impressionarono Sua Santità. Vedeva 
nell'approccio di Paul una sorta di contemplazione sul 
riconoscimento della natura distruttiva della rabbia - simile 
a una pratica analitica buddhista per affrontare emozioni 
del genere, in cui una persona analizza logicamente i costi 
dell'agire a partire dalle emozioni stesse. Ma Paul non era 
un buddhista; per il Dalai Lama l'approccio scientifico di 
Paul rispecchiava la sua convinzione che tutte le principali 
religioni del mondo condividono uno stesso obiettivo, quello 
di rafforzare le qualità positive della natura umana. 

Il buddhismo, naturalmente, per affrontare le emozioni 
distruttive adotta metodi specifici che gli sono propri. ^ Ma il 
Dalai Lama riteneva, come confermato dall'esempio di Paul, 
che ogni essere umano possegga la capacità di educare la 


propria mente a capire meglio che cosa c'è di distruttivo 
nelle emozioni - e dunque a tenerle sotto controllo. 



La rabbia: eliminare gli ostacoli 

Paul voleva continuare rindagine sulla rabbia «perché si 
tratta di un'emozione assolutamente molesta - quando si 
manifesta, le probabilità di ferire gli altri sono altissime. 
Anzitutto non credo che la violenza sia insita nella rabbia; 
non ne costituisce una conseguenza necessaria né un 
requisito biologico. Ritengo invece, sebbene non ne abbia le 
prove, che a essere insito nella reazione della rabbia sia 
rimpulso a eliminare restacelo che ci blocca. Ciò non 
richiede necessariamente il ricorso alla violenza». 

Il Dalai Lama chiese: «Sta dicendo che la violenza o il 
male compiuto ai danni degli altri non è l'obiettivo o lo 
scopo della rabbia dal punto di vista del tema 
evoluzionistico? E che scopo della rabbia è piuttosto di 
bloccare tutto ciò che interferisce?». 

«È quello che penso» rispose Paul. «Non ci sono prove, 
né tutti gli scienziati o gli studiosi occidentali sono 
necessariamente d'accordo su questo punto. Ho qui 
elencato gli eventi più comuni tra quelli che precedono la 
rabbia: l'interferenza fìsica, la frustrazione, un tentativo da 
parte di qualcuno di farci del male, la rabbia di un altro. 
Uno degli elementi più pericolosi della rabbia è che suscita 
altra rabbia. È necessario un grande sforzo per non reagire 
alla rabbia con la rabbia.» 

Il Dalai Lama annuì in segno di assenso. 

Paul continuò: «Il disappunto per le credenze di un altro 
che ci risultano offensive è un altro motivo di rabbia. 
L'interferenza è un tema comune a tutti questi elementi». 

Il Dalai Lama commentò: «Nel buddhismo si ritiene che 
tolleranza e rabbia siano opposte. La tolleranza o la 
pazienza di fronte al male causato da altri è l'opposto della 
violenza vera e propria. Sto cercando di capire se ciò sia in 



accordo con la sua idea che Tobiettivo della rabbia, dal 
punto di vista evoluzionistico, non sia la violenza». 

Paul rispose: «Farei un ulteriore passo avanti dicendo che 
molto spesso il modo più efficace per rimuovere restacelo 
consiste nelPassumere il punto di vista dell'altro. Invece di 
reagire verbalmente o fisicamente, si affronta e si cerca di 
capire perché l'altro sembra creare un ostacolo. Negli 
scritti di Sua Santità viene tracciata una distinzione tra 
azione e attore, che ritengo estremamente compatibile con 
il punto di vista occidentale». 



Le varietà della violenza 

Paul continuò: «Voglio sottolineare ancora una volta che 
"rabbia" è un termine che racchiude un'intera famiglia di 
sensazioni. Variano per intensità, ad esempio, andando dal 
fastidio alla furia o all'ira. Altri membri della famiglia della 
rabbia sono l'indignazione, la collera giusta, il malumore, la 
rabbia passiva e la vendetta. In precedenza ho parlato di 
altri casi speciali di risentimento e di rabbia che sono 
collegati alla famiglia della rabbia. 

«Ho appena iniziato ad affrontare la letteratura 
scientifica sulla violenza. Poiché non è un settore sul quale 
ho lavorato, ne darò un resoconto breve e incompleto. Forse 
la più grande domanda a cui non è ancora stata data 
risposta è se tutti noi abbiamo un punto di rottura. Ognuno 
di noi può essere spinto fino alla violenza? Non sono in 
grado di rispondere. Posso darvi la mia opinione personale, 
ed è no. Sì per alcuni e no per altri. Non lo sappiamo, e 
scoprirlo è molto importante.» 

Gli atti di crudeltà, secondo Paul, erano un caso 
particolarmente importante. «Sfortunatamente agire con 
crudeltà non è un'aberrazione, se l'incoraggiamento è 
quello giusto. Ma il primo atto di crudeltà è il più duro; 
come per la disonestà o l'infedeltà coniugale, una volta 
superata quella soglia è progressivamente più facile 
superarla ancora e poi ancora. La chiave per prevenire la 
crudeltà sta dunque nel trovare modi di prevenire quella 
prima azione.» 

Sapendo che i tibetani sono stati vittime di grandi 
crudeltà da parte dei loro oppressori, Paul sperava di 
indagare a fondo questo argomento con il Dalai Lama. 
Aveva l'impressione che l'antidoto alla crudeltà fosse il suo 
contrario, la compassione. Se a coloro che commettono 



crudeltà si riuscisse a mostrare che stanno facendo del 
male a qualcuno che è uguale a loro, se riuscissero a 
provare qualcosa nei loro confronti, essere crudeli sarebbe 
più difficile se non impossibile. Ma normalmente la vittima 
subisce un processo di spersonalizzazione molto prima che 
gli atti di crudeltà abbiano inizio, cosicché coloro che li 
commettono sono ciechi al lato umano delle vittime. 

Paul continuò: «Una delle cose che sappiamo dallo studio 
delle guerre è che durante un combattimento quasi la metà 
dei soldati americani non spara mai. Queste informazioni, 
derivate da uno studio fatto durante la guerra di Corea, 
preoccupano Tesercito. Il che mi suggerisce che, anche in 
una situazione nella quale si è stati addestrati a odiare il 
nemico e la propria vita è in pericolo, non tutti riescono a 
uccidere. Alcuni non ci riescono proprio, ma non sappiamo 
abbastanza delle caratteristiche di quelli che ce la fanno e 
di quelli che non ce la fanno». 

«Questo è forse il motivo per cui» disse il Dalai Lama «i 
soldati sono sottoposti a un indottrinamento così 
massiccio.» 

«Però non sempre funziona» disse Paul. «È possibile che 
non tutti riescano a uccidere. Vorrei poter almeno pensare 
che sia vero.» 

«E che dire della guerra meccanizzata?» chiese il Dalai 
Lama. 

«La guerra meccanizzata è più pericolosa perché la 
distanza è maggiore» rispose Paul. 

«Vero, verissimo, è più pericolosa» commentò annuendo 
il Dalai Lama. E infatti uno storico delLesercito statunitense 
sostiene che, nella storia della guerra, il numero di morti è 
cresciuto in modo direttamente proporzionale alla distanza 
da cui era possibile uccidere. Al tempo dei fucili a pietra 
focaia il detto comune era «Non sparare finché non gli vedi 
il bianco degli occhi». Ma molti soldati non sparavano 
perché vedendo gli occhi del nemico capivano che cosa 
stavano per fare. 



«Sarebbe meglio se invece dei fucili si usassero ancora le 
spade» concordò Paul. «In quel modo si dovrebbe essere 
vicini alla persona.» 

Continuando, Paul disse: «Coloro che studiano la violenza 
ne distinguono diversi tipi. La violenza strumentale è usata 
per raggiungere un obiettivo. Un criminale ti chiede di 
consegnargli i soldi, minacciando di farti violenza; se non gli 
dai il portafoglio, commette Lezione violenta per farselo 
dare. 

«La violenza strumentale si distingue dai delitti 
passionali; come quando, nelLesempio classico, uno scopre 
la propria compagna tra le braccia di un altro e nella furia 
del momento commette un'azione violenta. Sappiamo che le 
persone che commettono delitti passionali difficilmente 
commettono altre azioni violente.» 

Paul mostrò quindi una fotografìa di giornale, una donna 
infuriata che si dimenava follemente per cercare di colpire 
un uomo. «Luomo che stava cercando di assalire aveva 
ucciso sua figlia. Era appena stato condannato in tribunale. 
Alla lettura della sentenza non aveva dato segni di provare 
alcuna emozione e quello, per la donna, fu il punto di 
rottura. Fino ad allora non aveva mai tentato di commettere 
violenza su quest'uomo. Il particolare interessante della 
fotografìa è che il marito la trattiene per un braccio per 
fermarla. La forza della fotografìa consiste nel mostrare che 
anche di fronte a un crimine così terribile non tutti agiscono 
violentemente. Anche se possiamo comprendere la violenza 
della donna, è evidente che il marito non è violento. Non 
tutti lo sono. 

«Non sono uno psichiatra ma nella psichiatria odierna c'è 
una patologia classificata come sindrome intermittente 
esplosiva, che riguarda coloro che mostrano una forma 
eccessiva di violenza cronica, impulsiva, grave 
inappropriata rispetto a qualsiasi forma di provocazione. 
Gran parte delle ricerche più recenti indicano l'esistenza di 
due percorsi diversi verso questo stato devastante. Uno è 



quello dei traumi cranici che determinano un difetto 
neirarea del cervello che normalmente serve a controllare 
le emozioni, e Taltro un difetto di origine genetica che dà 
adito a reazioni esagerate.» 



La compassione è innata nella natura 
umana ? 

«Prima di concludere, vorrei toccare brevemente la 
tristezza e Tangoscia, sottolineando una differenza 
rilevante» disse Paul, mostrando la diapositiva di una donna 
con la faccia contratta dalla sofferenza. Alla vista di 
queirimmagine, la faccia del Dalai Lama rifletté per un 
breve istante quelLespressione angosciata. 

Paul paragonò Limmagine della donna a una fotografìa 
presa da un quotidiano, che ritraeva un gruppo di uomini 
arrabbiati nel corso di una manifestazione politica. «Vi 
chiedo anzitutto» disse Paul «di essere consapevoli della 
vostra diversa reazione nel vedere questa donna e nel 
vedere quegli uomini arrabbiati nelLaltra diapositiva. Non 
credo che la rabbia, quando la vediamo rappresentata in 
fotografìa, ci tocchi come se fossimo presenti. Eppure 
questa fotografìa di una donna sconosciuta tocca quasi 
tutti: sentiamo la sua sofferenza. Sta soffrendo, ed è una 
parte importante della natura della sofferenza che ci 
segnali una richiesta di aiuto e che noi riconosciamo tale 
richiesta.» 

«Posso dunque sostenere che la natura umana è 
fondamentalmente compassionevole» disse il Dalai Lama. 

«Non posso darle torto» replicò Paul. 

«Forse è un argomento debole» disse ridendo il Dalai 
Lama. 

«No» rispose Paul. «In realtà credo che si tratti di una 
questione importante. È una delle lezioni che impariamo 
dalla sofferenza, e ha un rapporto cruciale con lo sviluppo 
della compassione. La compassione si manifesta molto più 
facilmente in risposta alla sofferenza piuttosto che alla 
rabbia.» 



«Mi chiedo» suggerì il Dalai Lama «se abbia davvero 
valore la distinzione tra vedere Limmagine di una persona 
arrabbiata, che non suscita alcuna reazione emotiva da 
parte di chi osserva, e vedere un'immagine carica di 
sentimento che suscita un'emozione.» 

«Se ha valore?» replicò Paul. «Secondo me sì. La forza 
della sofferenza è così grande che può toccarci anche 
attraverso una fotografìa. La rabbia è contagiosa, quando 
qualcuno si arrabbia con noi e noi rispondiamo con 
altrettanta rabbia - così come quando qualcuno ride e ci 
uniamo alla risata. La paura non è altrettanto contagiosa. 
Può esserlo ma evidentemente non quanto la rabbia, 
l'allegria o la sofferenza. Questo per me è fondamentale. È 
prova della grande forza della sofferenza nel suscitare la 
compassione, e non manca forse di conseguenze per 
l'insegnamento della compassione. Non sono pronto per 
spiegare tali conseguenze, che mi limito a citare come 
possibilità. 

«Per concludere, voglio dire che dopo avere trascorso 
oltre trentacinque anni a studiare le emozioni, sono stupito 
da quanto poco ancora ne sappiamo. Abbiamo appena 
iniziato. Sono soltanto dieci-quindici anni che la scienza ha 
cominciato a prestare loro la dovuta attenzione. Vorrei 
chiudere questo mio intervento con una citazione da 
Charles Darwin, di cui mi sento in qualche modo un 
discendente. 

«È tratta dall'ultima pagina del suo libro L'espressione 
delle emozioni nell'uomo e negli animali: "La libera 
espressione di un'emozione con segni esterni la intensifica". 

«Ciò solleva una domanda sul controllo dell'espressione. 
Se l'espressione rafforza l'emozione e noi non vogliamo 
agire a partire da essa, ecco una tecnica che può aiutarci 
quando siamo in preda a un'emozione: non esprimiamola 
apertamente. 

«Continuiamo con Darwin. "D'altro canto la repressione, 
per quanto ciò sia possibile rispetto a tutti i segni esterni. 



raddolcisce le emozioni. Colui che si lascia andare a gesti 
violenti farà aumentare la propria rabbia. Colui che non 
controlla i segni della paura proverà una paura 
assolutamente superiore, e colui che rimane passivo 
quando è sopraffatto dal dolore perde la migliore possibilità 
di recuperare la propria elasticità mentale." 

«Credo che Darwin sollevi alcune questioni che spero 
continueremo a discutere. Ho letto molte volte il libro di 
Darwin, ma ogni volta che lo riprendo ci trovo delle cose 
che prima non avevo visto. La cosa che più mi ha colpito, in 
questo brano, è il concetto di elasticità mentale. Vi ringrazio 
molto per avermi dato la possibilità di parlare davanti a 
voi.» 

Mentre stava concludendo Paul si chiese se quanto aveva 
detto fosse risultato utile o interessante al Dalai Lama che, 
ai suoi occhi, era in un certo senso la coscienza del mondo. 
Da parte sua, il Dalai Lama aveva particolarmente 
apprezzato la mole di dati scientifici sulLuniversalità delle 
emozioni, che davano sostegno al suo messaggio volto a un 
senso di umanità comune e condiviso. Rivolto a Paul, il Dalai 
Lama fece un profondo inchino, tenendo i palmi delle mani 
giunti in segno di apprezzamento. 



VII 



Coltivare l'equilibrio emotivo 


«Come definirebbe la salute mentale?» Durante il secondo 
convegno Mind and Life, tenutosi nel 1989, Alan Wallace 
aveva rivolto questa domanda al dottor Lewis Judd, allora 
direttore del National Institute of Montai Health, il centro 
governativo di ricerca psichiatrica. 

Alan rimase colpito, scoprendo che dal punto di vista 
occidentale non c'erano risposte chiare. La psichiatria non 
aveva mai studiato la salute mentale come oggetto 
specifico. La ricerca era stata dedicata alle patologie 
mentali e la salute mentale veniva quindi definita per difetto 
come un'assenza di malattie psichiatriche. Gli strumenti 
offerti dalla psichiatria sono stati studiati per attaccare i 
sintomi della sofferenza emotiva, e non per favorire una 
fioritura emotiva. Lo stesso Freud proclamò che obiettivo 
della psicoanalisi era una «nevrosi normale». 

Nel buddhismo invece esistono criteri chiari e numerosi 
per il benessere mentale e sociale, e anche una serie di 
pratiche atte a raggiungerlo. Quando si tratta non soltanto 
di capire le afflizioni mentali e di trovare il modo di 
affrontarle, ma anche di raggiungere stati di salute mentale 
fuori del comune, il buddhismo ha moltissimo da offrire 
all'Occidente. Nel corso del pomeriggio sarebbe risultato 
progressivamente più evidente. 

Quando ci ritrovammo dopo pranzo, il Dalai Lama riprese 
la differenza più rilevante tra la visione scientifica e quella 
buddhista: i criteri con i quali si giudica «distruttiva» 
un'emozione. Mentre l'approccio scientifico si interroga 
sulla dannosità che un'emozione può avere nei confronti 



deirindividuo che la prova o nei confronti degli altri, quello 
buddhista è molto più sottile: le emozioni diventano 
distruttive nel momento in cui spezzano Tequilibrio 
mentale. 

«Il criterio a cui sto facendo ricorso per distinguere tra 
emozioni costruttive e distruttive» spiegò il Dalai Lama 
«risulta immediatamente visibile nel momento stesso in cui 
un'emozione si manifesta: la calma, la tranquillità, 
l'equilibrio mentale, si spezzano improvvisamente. Altre 
emozioni non distruggono l'equilibrio o la sensazione di 
benessere nel momento in cui insorgono, anzi li aumentano, 
e sono quindi chiamate costruttive. 

«Ci sono inoltre emozioni risvegliate dall'intelligenza. La 
compassione può ad esempio essere suscitata alla vista di 
persone che stanno soffrendo. Quando si prova 
compassione è vero che la mente ne è disturbata, ma ciò 
avviene più che altro in superfìcie. A livello profondo si crea 
una sensazione di fiducia dalla quale è assente ogni forma 
di disturbo. Una conseguenza di tale compassione, 
risvegliata da una riflessione intelligente, è che la mente 
diventa tranquilla. 

«Le conseguenze della rabbia - specialmente gli effetti a 
lungo termine - sono che la mente è disturbata. Di solito, 
quando la compassione passa dall'essere un semplice stato 
mentale a un comportamento, tende a manifestarsi in forme 
di servizio agli altri; la rabbia, invece, quando arriva al 
punto di trasformarsi in azione, è solitamente distruttiva. 
Anche se non si manifesta in forma violenta fa sì che una 
persona, trovandosi nella posizione di aiutare un altro, non 
lo faccia. Si tratta dunque di un tipo di emozione 
distruttiva.» 



Come si dice «emozione» in tibetano? 

Una delle questioni sollevate dairintervento di Paul era 
Passenza di un termine tibetano equivalente alPinglese 
«emotion» - le due culture sembrano avere modi diversi di 
pensare questo concetto. Il Dalai Lama sottolineò la 
necessità di chiarire una questione così fondamentale. Si 
trattava di riuscire a trovare una precisione analitica nei 
termini tibetani corrispondenti a «emozione». 

Si giunse con un certo lavorio a una definizione 
provvisoria: un'emozione è uno stato mentale che ha una 
forte componente di sensazioni. Escludemmo tuttavia da 
quella definizione le sensazioni puramente sensoriali, come 
quella provocata da un taglio a un dito o da una forte 
stanchezza; le sensazioni dovevano essere collegate a una 
valutazione, cioè a dei pensieri. 

Francisco Varela riprese tuttavia il problema di fondo, e 
cioè che in tibetano non esiste un termine per dire 
«emozione»: «Sono estremamente sorpreso perché il 
pensiero, irrazionale o dettato dall'intelligenza che sia, 
sembra chiaramente diverso dalle emozioni. Certo, in 
Occidente siamo un po' ossessionati dall'idea che le 
emozioni sono escluse dal controllo delle azioni volontarie e 
che i pensieri sono in qualche modo razionali. Ma com'è 
possibile che in tibetano, data questa enorme capacità di 
discriminare gli eventi mentali, non esista una distinzione 
così rozza?». 

Nella risposta a Francisco, il Dalai Lama mise sotto 
indagine i presupposti filosofici della domanda, e cioè che la 
categoria naturale fosse quella del contrasto occidentale tra 
emozione e pensiero, a differenza della visione integrata 
che ne offriva il sistema tibetano. 



Il Dalai Lama iniziò con un'osservazione disarmante. 
«Sarà forse oggetto di una futura ricerca» fece notare, 
suggerendo la possibilità di trovare un equivalente in 
sanscrito del termine «emozione» in fonti non buddhiste, o 
in fonti che non avessero raggiunto il Tibet. ^ Come il Dalai 
Lama osservò poi in privato, un adagio del grande studioso 
Tsongkhapa dice che se anche un'idea non è stata tradotta 
in tibetano, ciò non significa che non la si possa trovare da 
qualche parte nel buddhismo. 

Poi fece una considerazione diversa. «Tenendo presente 
che l'obiettivo fondamentale della pratica buddhista è il 
conseguimento del nirvana, ciò che davvero interessa 
quando si studia la mente sono gli stati mentali che 
impediscono il raggiungimento di quel fine. È questo che i 
sei stati primari e i venti stati derivati hanno in comune» - 
gli stati mentali non sani che Jinpa aveva passato in 
rassegna il giorno prima. «Alcuni sono emozioni e altri no, 
ma ciò in realtà non è così importante. Laspetto rilevante è 
che tutti possiedono una qualità comune: sono degli 
ostacoli. 

«La psicologia moderna, invece, non ha l'obiettivo del 
nirvana» fece notare il Dalai Lama, al che Richie rispose con 
un immediato «Stiamo cercando di cambiare!» 

Il Dalai Lama continuò: «La mia ipotesi, nel tentare di 
capire perché l'Occidente dia un'importanza così centrale 
all'identificazione delle emozioni, è che risalendo 
all'Illuminismo, e addirittura fino a san Tommaso d'Aquino, 
viene data grande priorità alla ragione e all'intelligenza. 
Che cosa può ostacolare la ragione? Lemozione. 

«Ci sono due categorie opposte. Il fatto che nel pensiero 
occidentale esista un termine specifico per definire 
l'emozione non implica necessariamente che venisse data 
particolare importanza alla comprensione della natura delle 
emozioni. Inizialmente, forse, il motivo per etichettare 
qualcosa come emozione era di mettere in primo piano la 


ragione identificando qualcosa di irragionevole, di 
irrazionale.» 

In effetti la critica che il Dalai Lama rivolge alla 
separazione occidentale tra emozione e cognizione trova 
sostegno nelle recenti scoperte nel campo della 
neuroscienza. A quanto pare il cervello non distingue 
chiaramente tra pensiero ed emozione, poiché ogni zona 
del cervello che risulta svolgere un qualche ruolo per le 
emozioni è stata nel contempo messa in rapporto a qualche 
aspetto cognitivo. I circuiti dell'emozione e della cognizione 
si intrecciano - proprio come nell'assunto buddhista che 
definisce questi due elementi inseparabili. ^ 


La meditazione come finestra sulle 
emozioni sottili 

Paul convenne con Tanalisi storica del Dalai Lama sui motivi 
che avevano fatto delLemozione una categoria di 
prim'ordine del pensiero occidentale. Ma nel contempo 
sentiva che il problema si spostava da come le lingue 
definiscono le emozioni alle differenze di base degli schemi 
culturali. 

Paul supponeva che fosse altrettanto difficile per il Dalai 
Lama comprendere i presupposti delLanalisi scientifica 
delle emozioni quanto lo era per lui comprendere le 
sottigliezze della pratica meditativa avanzata, non 
avendone fatta esperienza né conoscendone la teoria. Oltre 
a questa confusione, la svolta che prese il dialogo era 
troppo rarefatta e Paul, che aveva sperato in una 
discussione più diretta dei problemi già affrontati in 
mattinata, ne rimase in parte deluso. 

Con tutta la sua risolutezza, Paul disse di voler fare una 
domanda «su quel che ha detto poco fa, sulla differenza tra 
emozioni costruttive e distruttive, e sulle interferenze a 
livello superficiale e profondo. Ho capito le sue parole, o 
meglio, la traduzione, ma in realtà non ho capito che cosa 
intendeva dire. Mi chiedo se ci siano aspetti delLesperienza 
emotiva che senza una certa preparazione risultano 
incomprensibili. Ci sono forse modalità di esperienza delle 
emozioni per coloro che praticano il buddhismo tibetano 
che non sono altrimenti disponibili, e quindi risultano 
incomprensibili a chi non lo pratica?». 

Il Dalai Lama era d'accordo, in linea di principio, sul fatto 
che «certi aspetti delle emozioni potrebbero risultare 
incomprensibili a chi non ne abbia fatto esperienza diretta. 
Un elemento importante della pratica di meditazione 



buddhista, ad esempio, è la riflessione sulla natura 
transitoria delbesistenza, sulla morte, sulla non 
permanenza. Si dice che più la meditazione viene 
prolungata e più si approfondiscono la comprensione e la 
consapevolezza. Airinizio si capisce intellettualmente che i 
valori stanno cambiando, ma non lo si sente. Poi si 
familiarizza con questa sensazione attraverso la 
meditazione, e infine emerge una sensazione forte. Quel 
tipo di emozione sottile scaturisce dalla meditazione. 

«Esistono allo stesso modo certi livelli di comprensione 
della natura intrinseca del sé che da un punto di vista 
buddhista sono falsi. Ci sono tuttavia gradazioni e livelli così 
sottili che, se non si fa esperienza diretta del loro vuoto, non 
si riesce neppure a definirli come stati falsi della mente.» 

Ero colpito dalle prospettive assolutamente antitetiche 
esposte nel corso della conversazione, così aggiunsi: 
«Quando ci siamo preparati per questi incontri siamo 
arrivati a una definizione provvisoria di emozioni distruttive 
intese come quelle emozioni che danneggiano noi stessi o 
gli altri. Al confronto, la sua definizione di emozioni 
distruttive come di ciò che disturba la calma della mente è 
molto più sottile». 

«Sì» rispose il Dalai Lama. 

Continuai: «È un modo totalmente diverso di vedere la 
cosa, c'è una differenza profonda. E questo è uno dei motivi 
per cui siamo così interessati a come viene applicato questo 
principio fondante - che cosa coltivate e che cosa 
mantenete nella vostra pratica. Quali stati emotivi, 
sviluppati attraverso una pratica profonda, possono guidare 
la psicologia occidentale nel tentativo di trovare un modo 
per gestire le emozioni distruttive?». 



Un disincanto assoluto calma la mente 

Richard Davidson si collegò a quanto avevo detto: «Ci sono 
emozioni, oltre alla compassione, che mantengono o 
rafforzano la calma della mente?». 

La risposta del Dalai Lama fu sorprendente: «La 
rinuncia». Alan chiarì immediatamente: «Di solito traduco 
con "rinuncia" ma etimologicamente il significato letterale è 
"spirito di emergenza"». 

«È il primo passo per capire una volta per tutte quanto 
siamo vulnerabili alla sofferenza» disse il Dalai Lama. «Se 
comprendiamo la nostra totale vulnerabilità, e se 
riconosciamo che sono queste afflizioni mentali a renderci 
così vulnerabili, potremo cogliere la possibilità che la mente 
se ne liberi. 

«Si riconosce la natura della sofferenza, ma si percepisce 
anche la possibilità di emergere da questa vulnerabilità 
costante nei suoi confronti; ecco perché si parla di spirito di 
emergenza. Tale spirito di emergenza potrebbe anche 
essere chiamato emozione poiché ha un altissimo contenuto 
emotivo. Esso implica un disincanto assoluto rispetto al 
samsara inteso nella sua totalità», il regno mondano della 
sofferenza al quale siamo vulnerabili. «E così, che lo si 
chiami disgusto o disincanto, si tratta di una profonda 
tristezza in rapporto a tutto ciò che è mondano. Il che 
costituisce, almeno teoricamente, un'anticipazione della 
constatazione che il nirvana - la libertà assoluta e 
irreversibile dalle afflizioni mentali - è possibile.» 

Matthieu fece il seguente commento: «Si tratta di una 
forte sensazione di fiacchezza, un assoluto disinteresse nei 
confronti dell'ossessione mondana per il piacere e il dolore, 
la fama e l'oscurità, le lodi e la vergogna. È un'emozione 
che suscita la voglia di uscire da tutto ciò - il disincanto e la 



consapevolezza di quanto sia insensato fare affidamento sul 
samsara». 

Il Dalai Lama concluse così: «Il disincanto che ne emerge 
riguarda anzitutto le afflizioni mentali, laddove si riconosce 
che "questa è la fonte del mio problema". Da ciò deriva 
Latteggiamento delLemergenza, delLaspirare alla libertà da 
quelle afflizioni. Questo è dunque un esempio di emozione 
che calma la mente». 



Emozioni sane 

Matthieu tornò alla domanda di Richie sulle emozioni che 
portano alla pace mentale, coltivate con la meditazione. 
«Parliamo spesso di un tipo di serenità che non è soltanto 
pace ma una sorta di invulnerabilità - non la gioia nel senso 
di una gioia che viene espressa ma una serenità che, come 
una montagna, non si lascia scuotere dal vento delle 
circostanze. È diversa dalla passività o dalPindifferenza. Se 
ad esempio sei di fronte alla sofferenza altrui, quella 
serenità non ti impedisce di provare una compassione 
assoluta. Essa aumenta il tuo coraggio di agire, anziché 
renderti depresso come se si trattasse di un evento triste 
che ferisce il tuo ego. La serenità invulnerabile alle 
circostanze esterne non è affatto sinonimo di passività; si 
tratta invece di un'altra qualità specifica che accompagna la 
calma interiore.» 

Questa equanimità, aggiunse il Dalai Lama, si oppone alle 
forti sensazioni dell'attrazione o dell'attaccamento che 
creano squilibrio nella mente. «Vi ricorderete che ho citato 
la compassione afflittiva, che si mescola con l'attaccamento. 
In effetti, la compassione afflittiva è qualcosa di cui 
vogliamo liberarci. Come si può eliminare la componente 
dell'attaccamento che la rende afflittiva? Questo è il motivo 
per cui, nel coltivare la compassione in una prospettiva 
buddhista, si comincia con l'equanimità. Si sviluppa un 
equilibrio mentale che si contrappone all'attaccamento o 
alla bramosia. Da quell'equanimità sorge in seguito la 
compassione. Quando sorge, è una compassione non 
afflittiva, ed è quella che va effettivamente coltivata.» 

Mi vennero in mente gli elenchi estremamente precisi di 
fattori mentali sani e non sani all'interno dell'antico sistema 
della psicologia buddhista. Mi rivolsi quindi al Venerabile 



Kusalacitto chiedendogli: «Eelenco che Jinpa ha presentato 
ieri, delle emozioni afflittive - o distruttive - tratte 
dairAbhidharma, è affiancato da un elenco corrispondente 
di emozioni opposte per ognuna di quelle afflittive. Quali 
sono alcuni degli umori o delle emozioni presenti in 
queirelenco positivo?». 

Il bhante rispose riprendendo la distinzione articolata da 
Paul Ekman tra pensiero ed emozione. Iniziò facendo 
notare che nel sistema buddhista non è il pensiero a 
rendere malato un certo stato della mente quanto piuttosto 
remozione che Io accompagna. «Nelle scritture pali, 
quando parliamo del pensiero, non è altro che la mente, 
citta, che è molto luminosa e pura - e neutrale; non è né 
buona né cattiva. Ma quando parliamo di emozione, la 
parola equivalente potrebbe essere kiatasecra, uno stato 
mentale classificabile per gruppi: alcuni neutri, alcuni sani, 
e un altro gruppo non sano.» 

«Sono quelli sani che mi interessano» gli ricordai. 

Rispose dicendo che i testi pali offrono un elenco di 
venticinque emozioni sane e costruttive tra cui la fede, la 
fiducia in sé, la capacità di reazione o flessibilità mentale, la 
consapevolezza e la saggezza. 

Jinpa si inserì nella discussione citando PAbhidharma 
Samuccaya, il modello equivalente usato dai tibetani. I 
cinquantacinque stati mentali nominati nelPAbhidharma 
comprendevano le afflizioni che aveva elencato il giorno 
prima. A quel punto tradusse Telenco degli undici stati sani 
come «fede, capacità di provare una sensazione di 
vergogna, coscienza, non-attaccamento, non-odio e assenza 
di illusioni. È inoltre presente un fattore mentale indicato 
come non-violenza, simile al non-odio». 

Il Dalai Lama aggiunse: «Quando si parla di non-odio o di 
non-illusione, non si tratta semplicemente di un'assenza ma 
di qualcosa di diametralmente opposto a entrambi». Gli 
studiosi dell'Abhidharma, ad esempio, discutono se sia 



meglio intendere la compassione come qualcosa di vicino al 
non-odio o alla non-violenza. 

Jinpa continuò: «Abbiamo poi il vigore o zelo, la capacità 
di reazione e Tequanimità. Infine c'è la coscienziosità - 
quando si controlla se, con il corpo, la parola o la mente, ci 
si avvicina alla virtù o alla non-virtù. Sono undici stati in 
tutto». 

«Indipendentemente dal fatto che i fattori mentali inclusi 
nel sistema siano cinquantuno, o in numero inferiore o 
superiore, nessuno degli insiemi che essi formano è 
comunque pensato come completo, quasi che nulla ne fosse 
lasciato fuori» commentò il Dalai Lama. «Servono soltanto a 
dare un suggerimento, a indicare alcune cose che sono 
molto importanti. ^ 

«Come stava indicando il venerabile bhante, si ritiene che 
in sé la mente sia neutrale e che siano i fattori mentali a 
colorarla nell'uno o nell'altro modo. Quando sorgono degli 
stati mentali non sani, automaticamente essi colorano 
anche la mente, e non solo la mente in sé ma anche tutti gli 
altri fattori che la accompagnano, tra cui le sensazioni. 
Questi fattori mentali possono dunque essere anche 
caratterizzati come non sani o afflittivi. Non tutti gli altri 
fattori mentali che sorgono insieme sono afflizioni mentali 
ma, non appena sorge un'afflizione mentale, tutto ciò che 
sorge insieme ad essa è ugualmente afflitto.» 

Alla fine della giornata il Dalai Lama mi disse che questa 
rassegna dei punti fondamentali della psicologia buddhista 
era esattamente quello che secondo lui era mancato nella 
panoramica del giorno precedente. Era contento di avere 
avuto la possibilità di approfondire il modello buddhista 
della mente per gli scienziati presenti, dando così una 
visione migliore del contesto a partire dal quale affrontava 
la questione di che cosa rende distruttiva un'emozione. 


Oltre la teoria, la pratica 

Matthieu fece notare che quest'analisi non era soltanto 
teorica. Quei fattori mentali potevano, nella pratica, 
equilibrarsi a vicenda durante il processo di trasformazione 
della mente. «Si parla della necessità di coltivare quattro 
cose: Tamore, Tequanimità, la compassione e la gioia. 
Sebbene albinizio non si colga forse un rapporto simbiotico 
tra di loro, continuando nella pratica esso risulterà 
evidente. Se ad esempio si pratica Taffetto, potrebbe 
crescere Tattaccamento e così, a quel punto, ci si concentra 
suirequanimità. Se si continua a praticare Tequanimità, si 
potrebbe poi rischiare di cadere nelhindifferenza, nel qual 
caso si evoca la compassione per chi soffre. 

«Se un principiante si concentra eccessivamente sulle 
sofferenze degli esseri, potrebbe cadere nella depressione. 
In quel caso dovrà tornare a gioire di qualche aspetto 
positivo della felicità degli altri. Tutto ciò ci mostra come 
questi valori finiscano in qualche modo per sovrapporsi, in 
vista deirobiettivo finale della pratica.» 

Il Dalai Lama fece un commento sul principio generale 
che reggeva l'idea esposta da Matthieu: «Quando parliamo 
dei due aspetti principali di questa pratica, e cioè della 
saggezza e dei mezzi tecnici, essi dovranno sempre 
funzionare collegati tra di loro. Non esiste una cosa singola 
che possa liberarci da un problema, da un'afflizione 
mentale o da un'emozione distruttiva. Bisogna sempre 
affrontarla da una pluralità di prospettive, tenendo 
presente una varietà di fattori mentali e di conoscenze. È 
molto più complesso di un semplice "ecco il problema ed 
ecco l'antidoto". 

«Facciamo un'analogia: immaginatevi di volere costruire 
qualcosa, ad esempio un aeroplano. Utilizzando un solo 



componente, ad esempio un pezzo di metallo, non si può 
trasformarlo in un aeroplano. È sempre necessario 
combinare una miriade di fattori, se si vuole creare un 
prodotto. Lo stesso vale per la trasformazione della mente. 
Anche quando arriva a una consapevolezza diretta del 
vuoto, in quella consapevolezza ci sono fattori multipli. C'è il 
fattore della comprensione; il fattore del samadhi o 
profonda concentrazione; il fattore di zelo o vigore che vi 
porta ad essa. Quindi anche la consapevolezza del vuoto 
non è un'unica cosa, è sfaccettata». 



Un tipo positivo di paura 

Dal suo punto di vista di filosofo, Owen Flanagan sollevò 
un'obiezione. «Dan ha suggerito, e Sua Santità sembrava 
d'accordo, che la definizione buddhista di emozioni 
distruttive è essenzialmente di una qualsiasi emozione che 
produce in un individuo una qualche forma di squilibrio o di 
inquietudine. Non sono del tutto convinto, e voglio usare le 
argomentazioni di Paul. Alcune delle emozioni dell'elenco di 
Paul, ad esempio la rabbia, la paura e la tristezza, hanno un 
lato qualitativo negativo, e sono fonte di disturbo. 

«Nel migliore dei mondi possibili, nessuno vuole fare 
esperienza di quegli stati. Ma questo non è il migliore dei 
mondi possibili. Quegli stati, inoltre, sono quasi certamente 
spiegabili in termini adattivi nel contesto della nostra 
evoluzione. In Occidente, quasi tutti sono disposti a 
scommettere che le emozioni fondamentali fanno parte del 
bagaglio evoluto che ha aiutato la nostra specie a 
sopravvivere, a riprodursi e ad avere il successo di cui in 
effetti gode. 

«La mia domanda è questa: c'è un consenso implicito 
sulla distinzione tra emozioni ritenute qualitativamente 
negative ed emozioni distruttive? Credo che alla fine di 
questa giornata quasi tutti vorremo poter dire che ci sono 
momenti in cui non solo è appropriato provare tristezza per 
una certa situazione, ma sarebbe disumano non provarla. 
Sarebbe strano non provare rabbia o indignazione vedendo 
un bambino maltrattato. Sarebbe strano che certe cose non 
ci facessero vivere uno stato di paura. Queste condizioni o 
emozioni negative possono diventare distruttive. Sono stati 
dei quali dobbiamo liberarci il più presto possibile. Ma una 
delle funzioni dell'entrare, ad esempio, in uno stato di 
rabbia, consiste nel fare in modo che qualcun altro smetta 



di fare qualcosa, cosicché entrambi possiate tornare a 
vivere normalmente. 

«La mia argomentazione segue le linee della dottrina 
aristotelica del giusto mezzo alla quale ho fatto riferimento 
ieri. Avrei pensato che a rendere distruttivo un determinato 
stato emotivo sia il suo carattere eccessivo quando ce n'è 
troppo, o carente quando non ce n'è abbastanza. Una 
persona che quando vede soffrire un altro non reagisce con 
un qualche grado di empatia, è una persona affetta da una 
mancanza. Una persona che continua a piangere per un 
mese pensando a quanto ha perso in borsa un altro, è una 
persona che ha un problema nella direzione opposta.» 

«Alcuni psicologi» rispose Richard Davidson «hanno 
suggerito, in linea con quanto detto da Owen, che le 
emozioni sono distruttive quando se ne fa esperienza in 
contesti inappropriati o non-normativi. Quando ad esempio 
si prova paura in un contesto familiare, nel quale non c'è 
nulla di cui avere paura, quell'emozione è distruttiva. Ma se 
proviamo paura nel momento in cui una tigre sta per 
spiccare il balzo, è un'emozione appropriata che ci aiuta a 
sopravvivere.» 

«Anche in una prospettiva buddhista» disse il Dalai Lama 
«esistono casi di paura costruttivi e positivi. C'è ad esempio 
il senso di disincanto di cui ho parlato in precedenza - il 
desiderio generico di emergere da questa esistenza non 
illuminata. Quell'aspirazione alla libertà è in realtà fondata 
sulla paura di essere in preda alla forza incontrollabile di 
afflizioni negative. Si tratta di un tipo di paura positiva, che 
dà luogo a uno stato spirituale di aspirazione. 

«Se osserviamo la lista dei cinquantuno fattori mentali ne 
troviamo alcuni conosciuti come fattori variabili o mutevoli, 
poiché a renderli positivi o negativi, costruttivi o distruttivi, 
sono altre condizioni. In quell'elenco potrebbero comparire 
la paura, la tristezza e molte altre emozioni, delle quali non 
possiamo affermare categoricamente che sono costruttive o 
distruttive.» 



Paul Ekman non era soddisfatto. «Non posso dire con 
certezza se ci sia un consenso o un disaccordo 
fondamentale perché vedo tutte le emozioni come elementi 
di disturbo deirequilibrio. Questo è il loro effetto. Ci sono 
stati tre tentativi dal punto di vista occidentale di definire 
che cosa le renda distruttive. Sono eccessive, sono 
inappropriate alla situazione, sono dannose per sé o per gli 
altri. Si sovrappongono, ma Telemento costante è che 
disturbano Tequilibrio. La paura di cui si stava parlando 
disturba Lequilibrio. Se disturba Lequilibrio, deve essere 
per forza distruttiva? Oppure può disturbare Lequilibrio ed 
essere costruttiva?» 



Un richiamo alla praticità 

Le domande di Paul non ebbero risposta perché, nel 
frattempo, il Dalai Lama riprese la discussione. «È 
importante tenere presente» cominciò «che scopo 
principale dei nostri colloqui, del nostro seminario, è capire 
come dare un contributo alla società, e non come arrivare 
al nirvana. Io sono un buddhista, il mio scopo ultimo è 
arrivare allo stato del Buddha. Sono questioni mie. È la mia 
possibilità di arrivare alLilluminazione.» Poi, indicando 
Matthieu, aggiunse con un tocco di malizia: «Siamo in gara, 
io e lui, per vedere chi ci arriva per primo». 

Riprese quindi Largomentazione con tono serio: «Il 
nostro scopo, qui, è di mirare al miglioramento della 
società. Per quel che mi riguarda, ho un ordine del giorno 
che appartiene alla categoria che chiamo delLetica 
secolare. Dunque è importante che tutti i partecipanti non 
si tolgano la divisa da scienziati. Possono esserci dei casi in 
cui è necessario richiamare idee buddhiste specifiche, e 
allora sì che ci toglieremo la divisa da scienziati per 
metterci quella da buddhisti». 

Si trattava per il Dalai Lama di una questione cruciale, 
alla quale aveva dedicato il suo libro più recente. Una 
rivoluzione per la pace. Per quelli che sono i nostri obiettivi, 
la definizione operativa di emozione distruttiva deve 
lasciare da parte l'aspirazione buddhista limitandosi, con 
l'obiettivo di creare una società migliore, al livello relativo 
della vita quotidiana. 

La conversazione su questo punto, durante il pomeriggio, 
era stata estremamente acuta, dedicata a elementi specifici 
di filosofìa e di epistemologia buddhista. In seguito il Dalai 
Lama mi disse che quelle precisazioni gli erano sembrate 
utili per spiegare agli scienziati che gli enunciati buddhisti 



riguardanti la mente e la meditazione si fondano su una 
ricca storia di pratica e teoria meditativa del pensiero 
filosofico. In particolare gli era sembrato che, rispetto alla 
mente e alle emozioni, la conoscenza buddhista fosse in 
grado di dare un suo contributo alla scienza. 

Nei precedenti incontri Mind and Life aveva visto gli 
scienziati avvicinarsi con una certa cautela al pensiero 
buddhista, prendendone sul serio i concetti soltanto nel 
corso della discussione. Tuttavia non voleva dare 
Limpressione di voler usare quegli incontri per propagare il 
buddhismo. Temeva inoltre che, se la discussione si fosse 
spostata troppo in quella direzione, per alcuni degli 
scienziati sarebbe diventata noiosa. Fu per questo che 
prima della pausa per il tè fece un richiamo alla praticità. 



Adulti a scuola di emozioni 

Dopo Tintervallo, chiesi al Dalai Lama se c'erano problemi 
pratici sui quali riteneva necessario richiamare la nostra 
attenzione. Questa domanda avviò una discussione 
destinata a diventare ogni giorno più cruciale, e destinata a 
concretizzarsi in uno dei progetti più importanti tra quelli 
scaturiti dai colloqui. 

Il Dalai Lama ci pensò su e poi disse: «Una delle 
convinzioni mie più radicate è che una migliore 
comprensione della natura della mente, degli stati mentali e 
delle emozioni, porterà necessariamente a tracciare una 
qualche filosofìa dell'educazione. Non so né ho tempo per 
immaginare che caratteristiche avrà». 

Gli dissi che quello era proprio l'argomento di uno degli 
interventi; giovedì Mark Greenberg avrebbe parlato di 
programmi scolastici per aiutare i bambini a imparare a 
gestire le proprie emozioni distruttive. 

«Molto bene» disse. Poi rispose alla mia domanda in 
modo diverso, riprendendo uno dei punti toccati 
dall'intervento del mattino. «Paul Ekman ci ha raccontato 
un aneddoto, tratto dalla sua esperienza personale, 
spiegando come, in seguito a un accesso di rabbia, avesse 
riflettuto su tutte le ragioni per cui non avrebbe dovuto 
sentirsi così, preparandosi in tal modo ad affrontare 
situazioni simili in futuro. Ciò suggerisce che se avesse 
deciso di non dare attenzione a quanto aveva capito, 
assaporando invece l'esperienza di quell'emozione, essa 
sarebbe stata più distruttiva perché avrebbe dato luogo ad 
altra rabbia.» 

«Quello che voi sostenete» disse Paul «è di educare le 
nostre emozioni. Ci sono due livelli separati. Uno riguarda 
la prima forma di sviluppo, l'educazione dei bambini. Ma poi 



c'è il resto di noi, che non siamo più bambini ma adulti. 
Come possiamo educare le nostre emozioni? Con quali 
mezzi, senza diventare buddhisti?» 

«Esattamente, la domanda è proprio questa» concordò il 
Dalai Lama. 

«La sua rilevanza è evidente, se prima o poi vogliamo 
vivere in un mondo migliore» sottolineò Paul, ignaro che in 
futuro sarebbe toccato proprio a lui rompere il ghiaccio con 
un programma di educazione delle emozioni. 

«Vostra Santità» dissi, agganciandomi a quanto detto da 
Paul, «uno dei motivi per cui vogliamo tenere questi colloqui 
con voi è che anche dall'interno del contesto secolare ci 
sono cose da imparare dalle intuizioni e dalla pratica del 
buddhismo che potrebbero risultare applicabili, 
indipendentemente dal buddhismo, alla realtà emotiva degli 
esseri umani.» 

«Sì, sì - esattamente» rispose il Dalai Lama annuendo. 

Come mi disse in seguito il Dalai Lama, per lui una delle 
motivazioni profonde di questi colloqui era quella di dare un 
contributo del buddhismo tibetano, radicato nel pensiero 
antico dell'India, alla risoluzione dei problemi del mondo 
moderno. L'entusiasmo che manifestava per questi colloqui 
era lo stesso di cui dava mostra nelle conferenze pubbliche 
in giro per il mondo, nelle quali sottolineava la necessità di 
trasformarci in persone di cuore, sostituendo ad esempio la 
rabbia con la compassione e la cura. Sentiva tuttavia che 
l'impegno di trasformare la società non sarebbe giunto da 
un insegnamento religioso ma dall'educazione generale, 
un'educazione fondata sulla scienza. Riteneva inoltre che 
gruppi di scienziati come quelli lì riuniti potessero dare il 
loro contributo a un simile progetto. 



Un sistema immunitario per le emozioni 

Accogliendo la sfida lanciata dal Dalai Lama, ripresi l'idea di 
Paul sull'intervento prima, durante o dopo il momento in cui 
ci si ritrova nella morsa di un'emozione distruttiva. «A 
pranzo abbiamo discusso di un punto specifico, e cioè di 
quando qualcuno è preda di un'emozione; quando è 
arrabbiatissimo, come nel caso di Paul. Che cosa si può fare 
per abbreviare quel periodo o per aiutare le persone a 
liberarsene dopo, durante o addirittura prima?» 

«La mia posizione di base in merito al problema di come 
affrontare queste forti emozioni distruttive» rispose il Dalai 
Lama «è la seguente. Se il sistema immunitario è sano, 
anche nel caso di esposizione a possibili malattie, ad 
esempio un raffreddore, le probabilità di superarle sono 
molto più alte. Se invece il sistema immunitario è debole, 
non solo ci si ammala più facilmente ma le possibilità di 
guarire sono inferiori. 

«Allo stesso modo» continuò il Dalai Lama «quando si 
tratta di affrontare emozioni distruttive e di indebolirle, le 
persone comuni trovano estremamente difficile applicare 
immediatamente un antidoto una volta che l'emozione si è 
manifestata. 

«E, mi spiace dirlo, è altrettanto difficile per gran parte 
dei praticanti, quando si ritrovano in preda alla rabbia. 
Sebbene si possa capire razionalmente che la rabbia è 
distruttiva, che non ci si deve lasciare spazzare via dalla 
forza della rabbia, che è necessario coltivare l'amore verso 
gli altri e così via, quando la rabbia è ormai esplosa le 
possibilità di ricordarsi di tutto ciò sono estremamente 
limitate. In effetti, pensare all'amore in quel momento 
sembra decisamente impossibile - è un momento di addio 
all'amore e alla compassione. 



«È necessaria una preparazione generale, di modo che lo 
stato mentale di base sia come un sistema immunitario 
sano. Familiarizzate con queste pratiche, la saggezza e 
racquisizione delle tecniche. La dimestichezza che ne 
deriverà vi darà una certa forza, una certa esperienza. 
Quando poi vi accorgete che la rabbia, Lattaccamento o la 
gelosia stanno per manifestarsi, diventerà molto più facile 
affrontarle. Con quella preparazione di base, in una 
situazione tipo sarete idealmente in grado, se il vostro 
livello di comprensione è sufficientemente elevato, di 
cogliere gli indizi di un'emozione in arrivo. Avrete coltivato 
un temperamento che vi permette di riconoscere le prime 
avvisaglie di queste emozioni, dandovi così la possibilità di 
anticipare il loro insorgere. 

«Oppure, se ciò non è possibile, quando si manifestano 
emozioni forti come la rabbia, riuscirete forse a non farvi 
sopraffare. Gli stati emotivi non dureranno a lungo; non 
saranno in grado di avere la meglio su di voi. Se ciò non 
sarà possibile, sarete perlomeno in grado di assicurarvi che 
queste forti emozioni distruttive non si traducano in azioni 
negative, distruttive per voi e per gli altri. 

«In alcuni casi, in effetti, anche se provate emozioni 
molto distruttive, se poi sentite una forte sensazione di 
rimorso perché vi accorgete che erano inappropriate e 
distruttive, riuscirete forse a coltivare la determinazione 
necessaria per cambiare. Si tratta di un modo per imparare 
dall'esperienza di quell'emozione.» 

L'obiettivo buddhista, che consiste nel liberarsi 
completamente della rabbia, costituisce pur sempre un 
ideale. Certo, si tratta di un ideale che va oltre quelli della 
filosofìa occidentale, da Aristotele in poi, e della psicologia 
moderna. Ciò nonostante, il Dalai Lama voleva parlare in 
termini realistici, riconoscendo che nel contesto secolare è 
impossibile eliminare del tutto le emozioni negative. 

Da questo punto di vista il buddhismo sostiene che non si 
tratta di non avere sensazioni di rabbia ma, quando ciò 



accade, di riuscire a prendere in considerazione delle 
alternative per affrontare efficacemente - e non a partire 
dalla rabbia - la situazione. Una delle ragioni principali 
deirincontro, secondo il Dalai Lama, consisteva 
nelLindagine sui metodi per aiutare la gente a liberarsi 
dalla morsa della rabbia. 



L'attenzione: un baluardo contro le 
emozioni distruttive 

Ecco un'altra delle occasioni in cui il Dalai Lama invitava il 
Venerabile Kusalacitto a dialogare. Rivolto al monaco 
thailandese. Sua Santità disse: «A questo punto sarebbe 
molto utile affrontare sotto il profilo pratico il problema di 
come coltivare l'attenzione e di che rapporto ha con le 
emozioni». A ciò aggiunsi che l'attenzione poteva prestarsi 
a un approccio secolare alle emozioni distruttive, poiché la 
si può imparare senza diventare buddhisti. 

Da parte sua il bhante riteneva che gli scienziati, 
nonostante tutte le attrezzature per i test e i mezzi a loro 
disposizione, non avessero ancora individuato un percorso 
preciso per alleviare le emozioni negative; riteneva che il 
buddhismo poteva essere in questo caso di grande aiuto, 
particolarmente per i metodi con i quali gestire stati non 
sani come la rabbia. Nonostante la richiesta fosse giunta a 
breve termine, il bhante diede inizio a un riassunto breve 
ma esemplare del punto di vista buddhista. 

«Come ha detto Sua Santità, a questo punto dobbiamo 
parlare in termini di un'etica secolare - però mi pare che 
adesso gli scienziati vogliano entrare nel nirvana» aggiunse 
ridendo. «Vogliono sapere come praticare la meditazione 
perché è proprio grazie a questa tecnica che si impara che 
un'emozione non è intrinseca. È relativa, e ogni giorno 
nascono sensazioni nuove che non resteranno con noi per 
sempre; rimangono per un certo periodo di tempo e poi se 
ne vanno. Che siano costruttive o distruttive, le emozioni 
restano con noi temporaneamente e poi scompaiono. 

«Il Signore Buddha spiegò la caducità delle cose, che è il 
motivo per cui le emozioni negative non ci feriscono. Esiste 
un momento estremamente importante ed è quando 



prendiamo per la prima volta contatto con il mondo esterno, 
quando cominciamo a percepire colori, suoni e quant'altro. 
Secondo il Satipatthana Sutta, il Buddha consiglia di essere 
attenti e consapevoli nel momento in cui si vede 
un'immagine, si ascolta un suono o si entra in contatto con 
un qualsiasi oggetto tangibile. Se riesci ad affinare 
attenzione e consapevolezza, vedrai il colore o il suono 
com'è - non penserai che una certa cosa è buona o cattiva, 
un quadro bello o orribile, un suono dolce o sgradevole. 
Quando agisci così, la tua mente riesce a mantenere una 
calma estrema. Nessuna emozione negativa potenzialmente 
dannosa riuscirà a toccarti.» 

Il Venerabile Kusalacitto continuò quindi spiegando nei 
particolari un altro aspetto delhattenzione, la 
concentrazione, nel quale si mette a fuoco un oggetto 
neutro di consapevolezza, ad esempio il flusso naturale del 
respiro, così da respingere le emozioni distruttive 
bloccandole. «Possiamo dire che sia stato scelto un oggetto 
alternativo nella mente. Invece della rabbia, deU'invidia o 
deU'aggressione, la mente ha messo a fuoco un oggetto 
neutrale di consapevolezza. Si mantiene ad esempio la 
consapevolezza del respiro che entra ed esce, entra ed 
esce, il più a lungo possibile.» 

Riprese i punti principali: «Nel satipatthana, dunque, si 
coltivano anzitutto Tattenzione e la consapevolezza, 
concentrandosi sul corpo, sul respiro che entra ed esce, 
dedicando una consapevolezza attenta alle proprie 
sensazioni. Finché si vive neU'attenzione e nella 
consapevolezza, si vive in una fortezza in cui Temozione 
distruttiva non potrà né entrare né nuocere». 

Il bhante spiegò poi che cosa succede quando 
quelPattenzione concentrata si focalizza sulla mente - la 
posizione di osservazione deU'attenzione. «Quando si mette 
a fuoco la mente, la mente stessa può diventare Toggetto 
deir atte azione. Si può sapere, a quel punto, se il proprio 
stato mentale è sano o meno, se la mente è o meno 



associata alla rabbia, alla gelosia, albavidità, albodio o 
airillusione. Si è consapevoli di ciò in quel preciso istante, 
indipendentemente da ciò che sorge nella mente.» 

Una volta coltivata questa consapevolezza estremamente 
precisa e focalizzata, si manifesterà un livello di equanimità 
e di invulnerabilità alle emozioni distruttive. A questo punto 
disse: «La mente non è né gioiosa né triste o dispiaciuta. 
Quando arrivi a conoscere la vera natura della mente, 
nessuna emozione negativa riesce più a ferirti. Con questa 
tecnica anche un ostacolo, uno stato mentale non sano, una 
compulsione, possono costituire Loggetto dell'attenzione». 

A questo punto dell'attenzione, spiegò, tutto quanto entra 
nella propria consapevolezza è percepito come «una 
semplice forma e un nome»; indipendentemente da ciò che 
sorge al suo interno, la mente si mantiene neutrale. «Si 
riconosce semplicemente ciò che si manifesta nella mente 
come un processo naturale, che sorge e scompare, che ci 
accompagna per un certo periodo e poi scompare - non 
rimane per sempre. A quel punto si godrà di uno stato di 
calma e di pace.» 

Il Venerabile Kusalacitto concluse l'esposizione sulla via 
dell'attenzione, o satipatthana, con le seguenti parole: 
«Quella è la tecnica così come la descrisse Buddha». 



L'ingannevole presente 

Eultimo livello deir attenzione, come il bhante lo descrisse, 
implica un livello così sottile della percezione che un 
individuo può spezzare il legame tra himpressione 
sensoriale iniziale e il movimento della mente per 
etichettarla e reagire. Invece di vedere il mondo attraverso 
il prisma delle categorie più consuete e delle emozioni che 
ci stimolano a reagire, la mente può mantenersi in una 
modalità neutrale, libera dalle abitudini automatiche. 

Sapevo che Francisco Varela aveva svolto delle ricerche 
su questi processi della percezione, così dissi al Venerabile 
Kusalacitto: «Delle cose che lei ha detto ce ne sono due 
sulle quali vorrei fare una domanda a Francisco, perché 
sono collegate alla nostra comprensione della mente e delle 
emozioni. Lei ha detto che se siamo attenti nel momento del 
primo contatto sensoriale, non dovremo più affrontare il 
ciclo delLetichettare, del trovare una parola per quello di 
cui facciamo esperienza. In altre parole, mettiamo in 
cortocircuito un'emozione che sta insorgendo. Ed evitiamo 
di percorrere la strada delle emozioni distruttive. 

«Laltra cosa che lei ha detto è che, se diamo avvio a una 
reazione emotiva, possiamo calmarci focalizzandoci sul 
respiro finché essa non scompare. Sono due strategie 
diverse. Francisco, la prima strategia ha un senso in 
rapporto alla comprensione di quanto accade 
nell'elaborazione delle informazioni?» 

«Supponiamo di dovere applicare una strategia per 
imparare con l'attenzione» rispose Francisco «nei termini 
di quello che diceva Paul stamattina, a catturare l'impulso 
prima che giunga a esprimersi. Il tempo a disposizione, in 
un caso del genere, è limitatissimo. Dal punto di vista 
scientifico, nulla ci dice che sia in effetti possibile dilatare 



questo momento, così da catturare Timpulso prima che 
compaia Tespressione. Un'idea del genere non ha mai 
sfiorato i testi scientifici. Quando qualcuno è perfettamente 
allenato a fare questa sottile distinzione, è giusto sostenere 
che in effetti il processo è stato rallentato o che 
rintelligenza è stata resa più acuta e veloce? E ancora, è 
possibile fare questa distinzione dal punto di vista 
scientifico? Che cosa dovremmo cercare?» 

Il Dalai Lama rispose immediatamente. «In certi testi 
buddhisti si fa riferimento agli yogi che, grazie a un elevato 
livello di consapevolezza, possono dilatare un istante 
all'infinito e contrarre l'infinito in un istante - ma c'è 
sempre un'opposizione. Le cose stanno così nella 
prospettiva yogica. Se c'è dunque uno yogi, da qualche 
parte vicino a noi, che sta espandendo degli stati all'infinito 
e noi viviamo lì, tale procedura non ha alcun impatto 
materiale sul nostro tempo - si tratta insomma di 
un'esperienza soggettiva. Consiste in realtà 
nell'affinamento individuale della facoltà della 
comprensione. Tuttavia è possibile rallentare il processo di 
insorgenza di un'emozione. E questo potrebbe avere una 
qualche utilità per affrontare le emozioni afflittive.» 



La radice della comprensione 

«Adesso ricordo a me stesso e a tutti voi che sto per 
indossare la tonaca del buddhista» disse il Dalai Lama. «Nel 
Trattato sulla Via di Mezzo, Nagarjuna presenta 
insorgenza delle afflizioni come un meccanismo causale, 
alle cui radici sta la comprensione di una qualche forma 
della realtà intrinseca delle cose, dell'io e degli altri, e 
dell'io nel mondo. Quando poi si interagisce con gli altri o 
con il mondo in rapporto a un determinato oggetto, si 
comincia a proiettare. Il processo di proiezione porta a 
decidere se l'oggetto è desiderabile o indesiderabile, 
causando un'attrazione o una repulsione. 

«Il meccanismo è causale e dunque, dal punto di vista 
buddhista, anche se normalmente il processo accade molto 
rapidamente, si può concepire che uno yogi o un meditatore 
di alto livello sia in grado di capire la causa e i processi 
della proiezione. 

«In realtà il meditatore non deve necessariamente essere 
di alto livello. Se si osserva attentamente il shunya, la 
natura dell'"io", del sé, può verificarsi un qualche 
cambiamento, un qualche effetto. È possibile interferire 
specialmente nella seconda fase, quella della proiezione, e 
regolarla in modo che non porti ad afflizioni. C'è qui la 
possibilità, anche se è insorta la comprensione della realtà 
intrinseca dell'io o dell'oggetto, di prolungare l'intervallo 
tra quell'istante di comprensione e l'effettivo insorgere 
dell'afflizione. Nell'investimento emotivo, e cioè nella 
proiezione, c'è un'interruzione, e tale intervallo può essere 
prolungato. 

«Allo stesso modo, il fatto che si percepisca un oggetto 
non significa necessariamente che l'individuo lo reifichi - 
che comprenda cioè la realtà intrinseca di quell'oggetto.» 



Francisco rispose così: «Logicamente, ciò dovrebbe 
riflettersi nel modo in cui il processo avviene, a livello fìsico 
e cerebrale. Si dovrebbero vedere vari cambiamenti». 

11 Dalai Lama fece notare: «Non sappiamo se sia 
effettivamente possibile trovare un correlato cerebrale per 
la reificazione in opposizione alla percezione perché la 
questione, qui, è di percepire un oggetto. 11 che non implica 
necessariamente una reificazione. Ornane da vedere se la 
distinzione viene fatta nel cervello. 

«Nei termini di un'analisi precisa, che cosa accade 
quando si percepisce un fiore? Nell'istante iniziale si 
percepisce semplicemente il fiore, senza che vi sia 
reificazione. Ma in termini generali, nel secondo istante 
avviene la reificazione del fiore e, non appena ciò accade, si 
entra in una falsa cognizione.^ 

«E quindi, Francisco» concluse il Dalai Lama «rimane da 
capire se sia possibile trovare la precisa correlazione 
neuronaie della semplice percezione del fiore, in 
opposizione alla reificazione del fiore nell'istante 
immediatamente successivo». 

«Un esperimento interessante, vero?» commentò 
Francisco. 


Qualche modesta proposta 

Desideroso come sempre di esplorare nuove vie 
sperimentali, il Dalai Lama passò a proporne una che per 
lui era ancora più interessante, e cioè «vedere se studiando 
semplicemente il cervello sia possibile cogliere la differenza 
tra una cognizione valida e una non valida. Un esperimento 
interessante sarebbe ad esempio quello di dare a una 
persona una fotografìa di qualcuno che conosce di nome ma 
che non ha mai visto. Le direte che quella è la persona di 
cui conosce il nome cosicché, a partire da quel momento, 
crederà che la persona della quale ha sentito parlare sia 
quella della fotografìa. In realtà si tratta di una fotografìa dì 
qualcun altro. Nella prospettiva epistemologica buddhista si 
tratta dunque di una cognizione falsa. 

«In seguito, alla persona viene rivelato che si trattava di 
uno scherzo - quella non è la fotografìa della persona che 
credeva lui; la fotografìa giusta è quest'altra. A partire da 
adesso quella persona mette da parte il pensiero 
precedente, poiché adesso ha una nuova prospettiva che è 
quella giusta. Ciò a cui assistiamo qui è una cognizione 
continuata rispetto a uno stesso e unico oggetto, e cioè 
Limmagine nella fotografìa. In un caso si tratta di 
cognizione falsa, in un altro la cognizione è valida. Mi 
chiedo se sia possibile decidere o distinguere tra le due a 
partire esclusivamente dall'attività cerebrale.» 

Richard Davidson replicò: «Sono stati compiuti degli 
esperimenti che sono estremamente rilevanti per tutto ciò. 
Ecco un esempio, derivato da un esperimento molto 
semplice. Ci sono due luci di intensità diversa, una forte e 
l'altra fioca. Prima della comparsa della luce forte viene 
prodotto un suono di una certa frequenza, e prima di quella 
fioca un suono di frequenza diversa, cosicché quando si 



sente uno dei due suoni si sa quale luce sta per accendersi. 
Poi si presenta una luce di intensità intermedia; la si fa 
precedere qualche volta dal primo tono e qualche altra dal 
secondo. Ne emerge che nel cervello c'è una zona che 
registra immediatamente Tintensità della luce, 
indipendentemente da quale suono la preceda. Ma ci sono 
altre parti del cervello che corrispondono all'aspettativa 
creata dal suono». 

Il Dalai Lama, sempre più incuriosito, continuò 
proponendo un'altra serie di esperimenti. «Sotto il profilo 
neurobiologico sarebbe forse interessante vedere se è 
possibile rilevare differenze nell'attività cerebrale quando 
la mente percepisce un oggetto e quando non lo percepisce 
- e cioè quando qualcosa si presenta alla mente ma non si 
registra che cos'è.» 

Gli spunti per la ricerca stavano ormai cominciando a 
moltiplicarsi: «Si può inoltre cogliere una differenza tra la 
percezione diretta di un oggetto fìsico e una semplice 
immagine generica di quell'oggetto nella mente? Sarebbe 
affascinante». 

«A proposito di quest'ultimo suggerimento» disse 
Francisco «va detto che è già stato dimostrato. Esiste in 
proposito una mole notevole di dati.» 

Il Dalai Lama continuò sullo slancio: «Sarebbe altrettanto 
importante capire se studiando il cervello si possa 
distinguere l'attivazione dell'intelligenza dall'attivazione di 
un'emozione che non è ad essa collegata». 

Poi cambiò marcia. «Rimettiamoci per un attimo la tonaca 
del buddhista: le principali forme di meditazione sono due. 
Una è la meditazione esclusivamente concentrata - ad 
esempio la shamatha o samadhi, che serve semplicemente a 
stabilizzare, focalizzare e concentrare la mente - l'altra la 
vipashyana, o meditazione sull'intuizione, nella quale si 
sonda la natura della realtà. Sarebbe affascinante vedere se 
è possibile trovare correlati cerebrali per questi due modi 
assolutamente distinti di meditazione buddhista.» Cosa che. 



come abbiamo visto nel cap. l, venne poi fatta Tanno dopo 
presso il laboratorio di Richie Davidson a Madison. 

Partecipe delTatmosfera che era venuta a crearsi, in cui 
si facevano nuove proposte per la ricerca, intervenne anche 
Richie: «Un altro fattore rilevante è che gli scienziati 
occidentali possono pensare alTignoranza o alTillusione 
come a emozioni che influiscono sulla nostra percezione, 
distorcendo la nostra capacità di percepire la natura per 
quello che è veramente. Supponendo che questo modello 
sia valido, possiamo cercare nel cervello le aree in cui i 
circuiti emotivi sono in grado di influenzare quelli 
percettivi, distorcendo la nostra capacità di percepire il 
mondo com'è. Ci sono alcuni esperimenti, che vi 
mostreremo domani, direttamente collegati a tale 
questione». 



Riprendiamo una differenza fondamentale 

Alan Wallace cambiò argomento, tornando a una questione 
essenziale che Paul, Owen e Richie avevano sollevato: «C'è 
una differenza fondamentale nelPatteggiamento buddhista 
verso alcune di queste emozioni distruttive? Aristotele disse 
che, per la rabbia e le altre emozioni, bisogna adottare il 
grado più appropriato. Richie ha suggerito che si tratta di 
trovare il contesto appropriato nel quale mostrare le 
emozioni. 11 buddhismo segue questa linea o è 
fondamentalmente diverso? 

«Se seguiamo quanto ha detto Sua Santità, limitandoci al 
contesto secolare - evitando cioè la grandiosa aspirazione 
al nirvana - sembrano comunque sussistere alcune 
differenze significative. In un contesto come quello 
delPamore romantico, se davvero si pensa di raggiungere il 
nirvana bisognerà uscire dairinnamoramento poiché, 
essendo mescolato alPattaccamento, ostacola il 
perseguimento del nirvana. Ma nel contesto di questa vita, 
lasciando da parte il nirvana, se non c'è innamoramento né 
affetto tra due persone che possono accoppiarsi e avere dei 
bambini, la razza umana è destinata a essere cancellata. 11 
buddhismo accetta dunque l'idea che ci sono forme e gradi 
appropriati di innamoramento». 

Alan continuò: «Ma poi si arriva alla rabbia. Eideale del 
buddhismo sembra diverso da quello di Aristotele e anche 
da quello della psicologia moderna. Sebbene in termini 
pratici sia estremamente difficile essere del tutto liberi 
dalla rabbia, il buddhismo raccoglie l'ideale, in questa vita, 
di essere liberi dalla rabbia anche in situazioni nelle quali si 
può pensare che sia giustificata e appropriata. 1 buddhisti 
dicono che ciò non significa che non si debbano provare 
emozioni ma che si debbano piuttosto valutare altre opzioni 



per affrontare appropriatamente e in modo efficace la 
situazione, senza ricorrere alla rabbia. Penso che si tratti di 
una differenza significativa». 

Parlando in inglese, con enfasi, il Dalai Lama aggiunse: 
«Ma nel contesto secolare, per le persone comuni che 
seguono metodi comuni, eliminare tutte le emozioni 
negative è impossibile». 

^assumendo aggiunsi: «Dunque il punto finale. Vostra 
Santità, è che sebbene non possiamo forse essere del tutto 
liberi, esistono metodi che possiamo studiare ed esplorare 
per ridurre le emozioni negative. Questo è il motivo per cui 
siamo qui». 

«Esattamente» sottolineò il Dalai Lama, continuando a 
parlare in inglese. «Vale comunque la pena tentare questa 
strategia, vale la pena provarci.» 

Su quelLultima osservazione la giornata si concluse. 

Per Paul era stata una giornata in parte frustrante, 
soprattutto a causa della discussione tentacolare del 
pomeriggio che sembrava non avere molto a che vedere 
con il suo intervento. Anche se prima della pausa per il tè 
c'era stato quel momento, quando il Dalai Lama aveva in 
effetti chiesto di lasciare da parte le chiacchiere sul nirvana 
per affrontare gli aspetti reali della vita quotidiana, a Paul 
sembrava che ciò non fosse accaduto; avevamo imboccato 
una strada troppo teorica, perdendo di vista possibili 
obiettivi di utilità pratica. Come aveva chiesto lo stesso 
Dalai Lama, si trattava di capire che cosa fosse 
potenzialmente utile per individui che non erano interessati 
a seguire il buddhismo ma che volevano semplicemente 
affrontare con maggiore efficacia le emozioni distruttive. 

In parte anch'io provavo la stessa frustrazione di Paul. 
Ma sapevo anche che queste discussioni maturano e 
crescono nel corso degli incontri. Molti dei temi e delle idee 
sfiorate in quella giornata avrebbero dato frutto con il 
progredire della discussione. 
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La neuroscienza delle emozioni 


La psicologia, intesa come campo investigativo, è 
lentamente emigrata dalle proprie origini filosofiche e 
umanistiche verso una fusione con le scienze del cervello. 
Questo inesorabile spostamento è avvenuto quando i nuovi 
tipi di metodologia della ricerca cerebrale hanno reso 
evidente la base neuronaie della nostra vita mentale ed 
emotiva. 

Freud e coloro che seguirono le sue orme nei successivi 
tre quarti di secolo non avevano modo di studiare 
direttamente come il cervello determina il comportamento; 
ai tempi di Freud i collegamenti tra le operazioni cerebrali 
e il comportamento erano terra incognita, un continente 
assente dalle carte geografiche. Certo, alcune teorie 
pionieristiche - come il concetto freudiano della forza dei 
processi inconsci nel determinare quello che facciamo - 
sono state riprese dalla neuroscienza. Ma l'assoluta 
mancanza di mezzi per osservare le operazioni del cervello 
diede ai teorici, agli albori della psicologia, la licenza di 
creare quelle che ormai sembrano spiegazioni fantasiose 
del comportamento umano, totalmente prive di rapporto 
con quanto stava effettivamente succedendo nel cervello. 

Le cose sono notevolmente cambiate: a un secolo da 
Freud, le più recenti teorie psicologiche sono sempre più 
informate da nuove scoperte nel campo della ricerca sul 
cervello. Sebbene per tutto l'arco del XX secolo la psicologia 
abbia spiegato tutto, dallo sviluppo infantile alla 
schizofrenia, dando scarsa o nessuna importanza al 



funzionamento del cervello, si tratta di una procedura 
ormai improponibile. 

La base neurologica del pensiero psicologico attuale è 
stata chiarita in modo lampante dalLintervento di Richard 
Davidson sul cervello e sulle emozioni. Il lavoro di Davidson, 
che ha aperto la strada alla ricerca sui substrati neurologici 
delle emozioni, poggia su uno straordinario e 
aggiornatissimo arsenale di metodi scientifici per studiare il 
cervello. 

Tanto per cominciare, il laboratorio di Davidson a 
Madison utilizza una versione turbo 

delLelettroencefalografo, la strumentazione per registrare 
le onde cerebrali normalmente usata nei reparti ospedalieri 
di neurologia. Il limite dell'attuale elettroencefalogramma, 
tuttavia, è che legge soltanto le onde dell'attività cerebrale 
localizzata appena sotto il cuoio capelluto, il che è un po' 
come cercare di determinare la situazione meteorologica 
degli Stati Uniti leggendo le temperature lungo il confine 
canadese. Davidson, tuttavia, dispone di un programma 
all'avanguardia che, collegato a uno speciale elettrodo, 
legge una serie di zone molto più estesa di quanto non 
faccia un normale elettroencefalogramma. Ciò gli permette 
di localizzare l'attività cerebrale in aree interne, e non 
soltanto in superficie - il che è un po' come fare una 
mappatura meteorologica basandosi sulla lettura delle 
temperature di tutto il paese. 

Poi c'è la risonanza magnetica funzionale, che registra 
piccole variazioni del flusso sanguigno nel cervello, offrendo 
così una misurazione diversa del funzionamento interno del 
cervello in presenza di attività mentale. A differenza delle 
apparecchiature per la risonanza magnetica in uso negli 
ospedali, che forniscono fotografìe del cervello, la risonanza 
magnetica funzionale fornisce una sorta di ripresa video, 
cosicché i ricercatori possono registrare i cambiamenti che 
si verificano nel cervello durante una certa attività. Sia la 
risonanza magnetica funzionale sia 



relettroencefalogramma con localizzazione della fonte sono 
naturalmente stati impiegati nello studio fatto a Madison sul 
Lama Òser. 

Infine il laboratorio di Davidson può contare sui dati 
forniti dalla tomografìa da emissione di positroni, 
conosciuta come pet, che usa isotopi radioattivi per 
determinare l'attività dei neurotrasmettitori nel cervello. 
Ciò permette ai ricercatori di misurare quali, tra le varie 
centinaia di sostanze neurochimiche del cervello, siano 
impiegate in una determinata attività mentale. 

Se Freud avesse avuto accesso ai metodi che Davidson 
utilizza di routine per la ricerca, le sue teorie sarebbero 
indubbiamente state diverse. Nell'intervento che fece nella 
sessione successiva, Davidson fece riferimento a scoperte 
emerse da tutti questi metodi. 

In quella giornata, la terza da che erano iniziati i colloqui, 
la panoramica fornita da Davidson sul ruolo del cervello in 
rapporto alle emozioni distruttive operò una spinta di 
carattere pratico, poiché il gruppo diede l'avvio a un 
programma per aiutare le persone non solo a superare le 
emozioni distruttive ma anche a coltivare quelle positive. Fu 
una svolta decisiva per il nostro incontro. 

Aveva improvvisamente cominciato a fare freddo, il cielo 
era coperto e per il pomeriggio era prevista pioggia. Quel 
giorno anche il raffreddore del Dalai Lama sembrava essere 
peggiorato. Nonostante l'atmosfera cupa, il Dalai Lama ci 
sorprese arrivando in anticipo per la sessione del mattino. 
Era impaziente di ascoltare l'intervento di Richard 
Davidson sui correlati cerebrali delle emozioni distruttive; 
le sue domande repentine e le numerose interruzioni 
durante l'intervento confermarono il suo coinvolgimento. 

Mentre gli altri partecipanti e il pubblico arrivavano alla 
spicciolata, cominciai a passare in rassegna i punti chiave 
che avevano portato all'argomento di quella giornata. 
«Sviluppiamo il modello che ci ha spiegato il Venerabile 



Kusalacitto, secondo il quale esiste un insieme di emozioni 
sane che emergono con forza maggiore quando le emozioni 
afflittive diventano più deboli. Questo modello ci fornisce 
una possibilità di seguire i miglioramenti - e un'idea delle 
possibilità dello sviluppo umano - anche se non stiamo 
parlando del livello ultimo di consapevolezza. 

«Prima Sua Santità ci ha richiamati ad applicazioni più 
pragmatiche, a concentrarci su quello che si può fare in 
concreto al servizio delPetica secolare e delPumanità. Poi 
abbiamo affrontato il ruolo deirillusione come base delle 
emozioni afflittive. Si tratta di un tema che Richard 
Davidson riprenderà oggi trattando del fondamento 
cerebrale delle emozioni afflittive, i «tre veleni»: rabbia, 
desiderio e illusione. 

«Richard Davidson lo conoscete già; è stato lui a fare da 
moderatore in un precedente incontro Mind and Life. È uno 
dei più eminenti studiosi in un campo emergente 
denominato neuroscienza affettiva, la scienza che studia le 
emozioni dal punto di vista del cervello.» 



Un'educazione alternativa 

La strada di Davidson verso Leccellenza cominciò quando 
tenne per la prima volta in mano un elettrodo; studiava al 
liceo Midwood di Brooklyn, una scuola pilota per studenti 
dotati e appassionati di scienza. Il suo compito, con 
quell'elettrodo, era pedestre: essendosi offerto come 
volontario al laboratorio sul sonno del Maimonides Medicai 
Center, gli era stato assegnato il compito di ripulire gli 
elettrodi che venivano applicati in testa ai soggetti dei quali 
si studiavano i ritmi cerebrali durante il sonno. 

Da quella volta gli elettrodi erano diventati lo strumento 
fondamentale delle sue attività. Davidson, che adesso 
dirigeva il Laboratory for Affective Neuroscience presso la 
University of Wisconsin di Madison, e che chiunque lo 
conoscesse appena chiamava Richie, è la punta di diamante 
della trasformazione della psicologia in una scienza del 
cervello. 

La mia conoscenza di Richie risale a molto tempo fa, a 
quel momento nel 1972 quando arrivò al seminario di 
psicologia del lunedì sera tenuto da Gary Schwartz, il suo 
primo corso di dottorato ad Harvard, e per caso si sedette 
vicino a me. Grazie a una borsa post-laurea assegnatami da 
Harvard, ero appena tornato da quindici mesi di studio in 
India, dove avevo studiato meditazione e le forme 
tradizionali di psicologia dell'Asia. Mi ero iscritto a quel 
corso per imparare i metodi di psicofisiologia che avrei 
utilizzato per la ricerca di preparazione alla tesi, che 
verteva sulla meditazione come metodo per aiutare le 
persone a gestire meglio le reazioni fìsiche allo stress. E, 
come emerse in seguito, ero uno dei motivi - oltre 
all'opportunità di studiare con Schwartz - per cui Richie 
aveva deciso di venire ad Harvard. 



Mentre ero in India avevo scritto una serie di articoli, 
pubblicati suiroscuro e raffinato «Journal of Transpersonal 
Psychology», dedicati alla meditazione e ai suoi effetti sulla 
mente e sul corpo. Richie, che allora studiava alla New York 
University ed era già incuriosito dalle tradizioni orientali e 
dallo studio della mente, era riuscito a scoprire e a leggere 
quegli articoli. Mi conosceva quindi per reputazione e, 
sebbene non avesse mai visto una mia foto, andò 
intuitivamente a sedersi al posto giusto. 

Dopo la lezione offrii a Richie un passaggio sul mio 
furgoncino Volkswagen color rosso-pompieri, il cui 
cruscotto era una galleria di foto di yogi indù, di lama 
tibetani e di altri maestri spirituali che avevo studiato o 
incontrato durante il pellegrinaggio in India. Poiché il 
mondo di Richie era stato fino a quel punto circoscritto a 
Brooklyn e al campus della New York University a 
University Heights, nel Bronx, quel passaggio in macchina 
fu una specie di epifania: «Un vero scossone» mi disse anni 
dopo. 

Durante il viaggio chiacchierammo a lungo del mio 
interesse per la meditazione e i suoi effetti, e di come si 
collegava ai suoi entusiasmi personali e scientifici. Per 
Richie fu uno di quei momenti nei quali si ha Timpressione 
di essere arrivati nel posto giusto: tutto gli sembrò così 
perfetto che si sentiva protetto e contraccambiato nei suoi 
interessi. Quel viaggio in macchina segnò simbolicamente 
rinizio di una educazione alternativa, un'odissea che finì 
per portarlo in India a studiare con gli stessi maestri di 
meditazione di cui gli avevo parlato quella sera - e in 
seguito a questo incontro con il Dalai Lama a Dharamsala. 



Allargare i limiti 

Nel periodo in cui eravamo entrambi ad Harvard, Richie e 
io scrivemmo un saggio accademico nel quale sostenevamo 
che un'educazione dell'attenzione con la meditazione 
creava «effetti sui tratti», cambiamenti psicobiologici 
duraturi e benefìci - era un'anticipazione delle idee che 
Davidson avrebbe poi approfondito studiando la plasticità 
del cervello e le emozioni. ^ Ma ciò sarebbe avvenuto in una 
fase successiva della sua carriera; si trattava di idee che, a 
quell'epoca, erano troppo avanzate rispetto alla scienza che 
avrebbe potuto dimostrarle. 

Come scienziato, Richie aveva sempre cercato di 
allargare i limiti, trovando strade e motivazioni per studiare 
la mente alle quali gli altri, prima di sposarle, si 
opponevano. Già durante gli anni dei corsi alla New York 
University, Davidson aveva svolto ricerche pionieristiche 
sulle immagini mentali, collaborando con la psicoioga Judith 
Rodin (successivamente Rettore della University of 
Pennsylvania). Quella era un'era nella quale la psicologia 
era ampiamente dominata dai comportamentisti, che 
disprezzavano gli studi sulle esperienze interiori in base 
all'ipotesi che soltanto le azioni osservabili possano essere 
oggetto di indagini scientifiche. Il fascino che i processi 
mentali - ad esempio le immagini che vediamo soltanto 
nell'occhio della mente - esercitavano su Richie era 
decisamente in contrasto con l'ortodossia vigente. 

Ma Richie, che non era tipo da lasciarsi intimorire, 
avanzava a grandi passi nel campo emergente della 
psicologia cognitiva. Nel decennio a venire gli psicologi 
cognitivi, con i loro metodi ingegnosi per studiare la 
meccanica delle operazioni mentali, avrebbero tolto ai 
comportamentisti il potere di decidere quali ricerche 


fossero «corrette» in campo psicologico. A loro volta però 
crearono una nuova ortodossia: mentre si potevano 
studiare le operazioni mentali, ad esempio le immagini e la 
memoria, le emozioni non potevano essere valutate. 
Richard Davidson aprì la strada al rovesciamento di quello 
che era diventato un ennesimo dogma della scienza. 

Richie ricorda che poco prima di finire il dottorato ebbe 
una conversazione rivelatrice con il nostro consigliere 
accademico ad Harvard, lo psicologo David McClelland. 
Quella volta McClelland gli disse che se gli sembrava di 
essere su una buona strada doveva seguire il proprio intuito 
scientifico, credere in se stesso e non preoccuparsi di ciò 
che il resto del mondo pensava - prima o poi avrebbero 
capito anche loro. 

Quel consiglio aiutò Richie a immaginarsi i dieci anni 
successivi della sua carriera - anni solitari in cui la strada 
da lui percorsa era non solo inesplorata e considerata priva 
di valore, ma praticamente cancellata dalla mappa 
scientifica allora vigente. Verso la metà degli anni Settanta 
Richie aveva scelto di studiare non solo le emozioni ma i 
legami tra queste e il cervello. Peggio ancora, si era 
concentrato sul ruolo svolto dai lobi prefrontali rispetto alle 
emozioni in un periodo in cui, in base alle conoscenze 
acquisite, la comunità neuroscientifìca dava per scontato 
che le emozioni fossero localizzate in aree del cervello che 
si trovavano in profondità, nel sistema limbico e nel tronco, 
le prime parti a essersi evolute. L'area prefrontale, l'ultima 
area del cervello emersa nel corso dell'evoluzione, era vista 
come una zona esclusivamente dedicata alle «funzioni più 
elevate», in particolare il pensiero e l'organizzazione. 

Ma Richie aveva studiato alla Harvard Medicai School 
con Norman Geschwind, il grande neurologo del 
comportamento, che aveva fatto osservazioni cliniche molto 
acute, fondate sulle modificazioni delle emozioni in pazienti 
che avevano subito danni cerebrali. Un'altra fonte di 
ispirazione furono gli studi di neuroanatomia al 



Massachusetts Institute of Technology con Walle Nauta, uno 
dei più grandi neuroanatomisti del XX secolo. Nauta era 
specializzato nelharea frontale, e fu da lui che Richie sentì 
parlare di indizi di un collegamento tra la corteccia 
prefrontale e i centri emotivi, situati in zone profonde del 
cervello. Quei legami erano così poco noti che si dubitava 
addirittura della loro esistenza; Nauta, che sfidava le 
conoscenze acquisite, spinse Richie a riconoscere che 
studiare i collegamenti tra le zone prefrontali e le emozioni 
era una strategia di ricerca fruttuosa. 



Il lancio di un settore 

In quegli anni trascorsi in qualità di assistente presso la 
State University of New York, al campus di Purchase, Richie 
vide ripetutamente bocciate le sue richieste di 
finanziamenti, e così alcuni articoli per riviste accademiche. 
Ma lentamente altri ricercatori stavano cominciando a 
seguire la via aperta da Richie. L'interesse scientifico era 
motivato da questioni fondamentali, ad esempio capire 
perché, in presenza di una stessa quantità di stress, una 
persona crolla e subisce un contraccolpo anche sul piano 
fìsico, mentre un altro resiste e continua normalmente il 
percorso di una lunga esistenza. Le differenze nei circuiti 
cerebrali avrebbero forse fornito una risposta. 

Anche la sociologia della scienza stava cambiando: lo 
studio delle emozioni si era affermato nei giorni in cui la 
psicoanalisi freudiana era all'apice del successo, per poi 
cedere di fronte all'attacco scientifico dei comportamentisti. 
Questi ultimi dominarono il campo accademico per tutto il 
corso degli anni Sessanta, perdendo lentamente il loro 
ascendente per via degli psicologi cognitivi. Ma l'approccio 
cognitivo era freddo quanto il comportamentismo; il 
modello generalmente accettato per descrivere le 
operazioni mentali era quello del computer. 

Ma non appena gli scienziati del cervello cominciarono a 
studiare la derivazione della vita mentale dal 
funzionamento del cervello, emerse il nuovo settore della 
neuroscienza cognitiva. Questa avrebbe a sua volta aperto 
la porta allo studio scientifico delle emozioni: si scoprì 
l'esistenza di una rete intricata di connessioni neurali che 
legavano pensieri e sensazioni, cognizione ed emozione. A 
quel punto Richard Davidson era ormai considerato uno dei 
fondatori del campo attualmente conosciuto come 



neuroscienza affettiva, lo studio del cervello e delle 
emozioni. Un tipo di ricerca fino ad allora considerato 
follemente speculativo divenne il nucleo dal quale si formò 
un settore nuovo della scienza. Eintuizione e la 
testardaggine di Richie avevano avuto la meglio. 

Nel 1985 Richie si trasferì alla University of Wisconsin, 
dove il clima scientifico era estremamente favorevole ai suoi 
interessi di ricerca; con Taiuto delhuniversità riuscì a 
trovare un finanziamento di dieci milioni di dollari con i 
quali mettere in piedi un laboratorio per attivare ricerche 
alle quali avrebbero collaborato studiosi che spaziavano 
dalla neuroscienza alla fìsica. Attualmente Richie dirige il 
Laboratory for Affective Neuroscience e il W.M. Keck 
Laboratory for Functional Brain Imaging and Behavior, uno 
dei pochi laboratori al mondo dedicati allo studio delle 
emozioni e del cervello. AirUniversità del Wisconsin, è 
titolare di cattedra presso la Facoltà di medicina e il 
Dipartimento di psicologia; una di queste cattedre è 
dedicata a William James, suo eroe in questo settore. 

Fin dagli inizi della carriera, Richie ha subito il fascino 
del cervello inteso come base delle qualità umane. Si è 
inoltre convinto che per molti aspetti il perno della cultura 
moderna è la scienza e che, se possiamo affrontare i 
problemi della coscienza umana sotto il profilo scientifico, 
possiamo dare loro un ruolo egemonico alFinterno della 
cultura che non solo sarà accettabile ma che avrà un forte 
impatto. 

Per dare un'idea del ruolo di Richie si pensi che quando il 
Congresso degli Stati Uniti chiese ai National Institutes of 
Health di mettere in piedi cinque centri di ricerca nei quali 
studiare Tinterazione corpo/mente, Davidson ricevette uno 
di questi prestigiosi finanziamenti - del valore di 11 milioni 
di dollari - per studiare, tra le altre cose, Timpatto della 
meditazione sul cervello, sul sistema immunitario e sul 
sistema endocrino, dunque sulla salute. Era la prima volta 
che Richie includeva il termine «meditazione» in una 



domanda per ottenere fondi federali. Quel finanziamento, 
nel 1999, rappresentò per la scienza una svolta epocale; 
cinque anni prima sarebbe stato impensabile. 

Adesso, per la prima volta nella sua carriera, sente che i 
metodi scientifici possono affrontare con rigore problemi 
del cervello e della coscienza umana. Servendosi di 
strumenti avanzatissimi per la ricerca sul cervello in 
laboratorio, Davidson ha dimostrato in modo inoppugnabile 
che i lobi prefrontali e il sistema limbico ci permettono di 
mescolare pensiero e sensazioni, cognizione ed emozione. 
Ha vendicato non solo Walle Nauta, ma anche se stesso. 



La neuroscienza delle emozioni afflittive 

Mentre prendeva posto sulla sedia riservata al 
conferenziere di turno, Richie sembrava piuttosto rilassato. 
Era lui che aveva fatto da moderatore durante il quinto 
incontro Mind and Life, dedicato all'altruismo e alla 
compassione, e adesso presentò al Dalai Lama il 
manoscritto degli atti di quel convegno, che aveva curato 
insieme ad Anne Harrington della Harvard University. ^ 

«Gli scienziati che partecipano a questi incontri» fece 
notare «ne subiscono il fascino in modo irreversibile. 
Quando torniamo alle nostre comunità scientifiche, siamo 
persone diverse. Dal nostro punto di vista, questi incontri 
hanno prodotto cambiamenti estremamente importanti.» 

Quest'ultima frase si sarebbe dimostrata vera proprio nel 
corso di quella giornata. 

«Questa mattina» continuò, dando inizio all'intervento 
vero e proprio, «desidero passare in rassegna tre punti 
molto importanti. Il primo, che concerne alcuni meccanismi 
cerebrali sottesi alle emozioni e alla regolazione delle 
emozioni, ne prende in considerazione le origini sotto il 
profilo dell'evoluzione. Intendo poi affrontare alcune 
questioni che sono centrali per una comprensione 
neuroscientifìca degli stati emotivi afflittivi. Terzo, 
presenterò alcuni fatti e teorie riguardanti tre degli stati 
emotivi afflittivi più importanti: la rabbia, l'aggressione e la 
paura in un primo blocco; la bramosia in un secondo; e 
l'illusione o ignoranza nel terzo.» 

Richie cominciò quindi a spiegare: «Una delle cose più 
importanti che abbiamo imparato nel campo della 
neuroscienza è che qualsiasi tipo di comportamento 
complesso, ad esempio un'emozione, non si basa su 
un'unica zona cerebrale. Sono molte le parti del cervello 


che lavorano insieme per produrre un comportamento 
complesso. Non vi è un unico centro delle emozioni, così 
come non ce n'è uno per il tennis - né per qualsiasi altra 
cosa complicata. Interagiscono zone diverse del cervello». 

Tra le zone corticali importanti che citò vi era il lobo 
frontale, esattamente dietro la fronte, zona decisiva per 
regolare le emozioni, che Richie avrebbe in seguito 
affrontato nei dettagli. Un'altra era il lobo parietale, zona in 
cui le rappresentazioni sensoriali - ad esempio la vista, 
l'udito e il tatto - si fondono insieme. Il lobo parietale svolge 
inoltre un suo ruolo nelle rappresentazioni mentali, come 
quando ad esempio creiamo una qualche immagine 
«nell'occhio della mente». 

Ospite perfetto in ogni occasione, il Dalai Lama fece 
cenno a un monaco di servizio di spegnere le luci non 
appena Richie mostrò una diapositiva, e poi chiese 
all'operatore che stava filmando l'incontro per ragioni di 
archivio se quella luce soffusa gli creasse dei problemi. 

Richie si concentrò su quelle zone del cervello che sono 
rilevanti per le emozioni distruttive e per la loro 
regolazione. Mostrò una diapositiva che rappresentava il 
cervello in sezione lungo l'asse anteriore-posteriore, così da 
permettere la visione della superfìcie interna. 
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Le emozioni implicano un'orchestrazione dell'attività dei circuiti di tutto il 
cervello, in particolare del lobo frontale, che ospita le facoltà operative del 
cervello (ad esempio la pianificazione); l'amigdala, particolarmente attiva 
quando si provano emozioni negative come la paura; e l'ippocampo, che regola 
le azioni rispetto al contesto. Le zone indicate nell'immagine sono attive 

quando si prova un 'emozione. 


Richie indicò i lobi frontali, che sono il centro operativo 
del cervello e hanno un ruolo nel regolare le emozioni. 
Richiamò poi la nostra attenzione su un'altra zona cruciale 
per le emozioni, l'amigdala, racchiusa in mezzo al cervello 
nella regione conosciuta come sistema limbico. In un adulto 
l'amigdala misura circa 1,5 cm^, è cioè delle dimensioni di 
una noce; in realtà ne abbiamo due, poiché si presentano in 
coppia, una per lato del cervello. 

«Eamigdala» disse Richie «è cruciale per certi tipi di 
emozione negativa, in particolare la paura.» Nei giorni a 






venire avremmo sentito citare ripetutamente Tamigdala, il 
cui ruolo è centrale per le emozioni distruttive. 

Il Dalai Lama fece una domanda, come è spesso sua 
abitudine, sulle implicazioni di questo discorso per gli 
animali. Il suo impegno a essere compassionevole verso 
tutti gli esseri comprende gli animali, e in tutto il corso di 
questo e di altri incontri allargava abitualmente la 
discussione fino a includerli. Fece notare che gli animali 
danno mostra di emozioni simili alla paura che sono 
paragonabili a quelle degli esseri umani, e chiese se il 
cervello animale ha la stessa struttura del nostro. Richie 
rispose di sì per il cervello dei mammiferi ma aggiunse che 
ci sono differenze importanti per quel che riguarda i lobi 
frontali, molto più grandi negli esseri umani. 



Emozioni fuori luogo 

Davidson proseguì la panoramica sulla neuroanatomia 
parlando deirippocampo, una struttura allungata e 
collocata proprio dietro Tamigdala, che è stata collegata 
alla memoria. Fece notare che Tippocampo svolge un ruolo 
centrale per le emozioni poiché è essenziale alla 
comprensione del contesto degli eventi. «Posso trovarmi in 
una situazione nella quale mi succedono cose belle - ad 
esempio a casa mia, dove mi sento al sicuro e amato dalla 
famiglia - cosicché il semplice atto di entrare in quello 
spazio fìsico mi mette a mio agio. La comprensione di quello 
spazio fìsico come contesto riguarda Lippocampo. Alcune 
patologie emotive implicano disfunzioni dell'ippocampo, in 
particolare la depressione e i disturbi da stress post¬ 
traumatico.» 

«Ho sentito» disse il Dalai Lama «che quando un'area 
specifica del cervello è danneggiata, sebbene per un certo 
periodo il correlato mentale sia compromesso, ci sono casi 
in cui, col passare del tempo, altre parti del cervello 
cominciano a svolgere quella funzione. Che rilevanza ha 
tutto ciò per questi casi? Quando avviene la sostituzione e 
quando, se un'area è compromessa, lo è in modo 
irreversibile?» 

«È una domanda estremamente importante» rispose 
Richie. «Si è scoperto che sia in caso di depressione sia in 
caso di disturbi da stress post-traumatico l'ippocampo si 
restringe. Lo si può misurare oggettivamente. Ma recenti 
scoperte, fatte quest'anno, indicano che quando la 
depressione è trattata con farmaci antidepressivi, 
impedisce l'atrofìa dell'ippocampo, che si verifica 
normalmente nel caso che esso non venga sottoposto ad 
alcun trattamento.^ La struttura presenta dunque una 


notevole plasticità. In certa misura le funzioni 
deirippocampo e di altre strutture possono essere svolte da 
parti diverse del cervello sebbene, per quanto ne sappiamo, 
tale operazione sia limitata. Ma si tratta di un problema che 
in questo contesto non è ancora stato affrontato 
sistematicamente. » 

«Per essere sicuro di avere capito» aggiunse il Dalai 
Lama «in caso che non ci sia depressione le funzioni 
primarie delLippocampo sono la memoria e il 
riconoscimento del contesto? Ciò implica che in caso di 
depressione anche la funzione delLippocampo è 
compromessa? » 

«Esattamente.» 

«Se la depressione è superata, Lippocampo riprende a 
funzionare normalmente?» 

«Esattamente.» 

Il Dalai Lama a questo punto fece una battuta: «Se 
Lippocampo avesse Punica funzione di rendere le persone 
depresse, tanto varrebbe sbarazzarsene e basta!». 

«E invece non è la sua unica funzione» rispose Davidson 
sorridendo. «Lippocampo ci serve. Ma quanto ho detto ci 
fornisce un dato estremamente rilevante su uno degli 
elementi di comprensione delle emozioni distruttive in 
Occidente: l'espressione di un'emozione quando non è 
appropriata alla situazione. Ad esempio, è naturale che una 
persona sia triste quando muore qualcuno a cui voleva 
bene. Una persona depressa, invece, prova tristezza in 
contesti non appropriati. Una delle ipotesi è che 
l'ippocampo di quell'individuo non funzioni bene. 
L'ippocampo ci fornisce informazioni sul contesto e ci aiuta 
a orientare le reazioni emotive di modo che siano 
appropriate al contesto. Un problema nel campo delle 
patologie emotive è dunque l'espressione di un'emozione in 
contesti non appropriati. 

«Lo stesso accade per la paura e per la fobia, l'estremo 
patologico della paura. È normale provare paura in 



reazione a una minaccia alla nostra sopravvivenza fìsica, ma 
un individuo fobico proverà paura in altri contesti, laddove 
non ci sono minacce reali e tanto meno alla sopravvivenza 
fìsica. Ancora una volta, una delle ipotesi è che ci sia un 
problema nelbippocampo. 

«In altre parole, una delle prove per capire se un 
individuo ha delle patologie emotive consiste nel vedere se 
le sue emozioni non sono appropriate al contesto - nel qual 
caso potrebbe esserci una disfunzione nelhippocampo. Le 
emozioni studiate finora sono la paura e la tristezza ma lo 
stesso vale forse per altre emozioni, ad esempio la rabbia e 
l'ansia.» 



Come l'esperienza modifica il cervello 

Richie parlò a questo punto dei cambiamenti di dimensioni 
del cervello in specie diverse, dai primati agli esseri umani, 
nel corso deir evoluzione. «Vostra Santità, se consideriamo il 
lobo frontale del cervello in rapporto alle dimensioni del 
resto del cervello, negli esseri umani il rapporto è più 
elevato che nelle altre specie. Questo ci dice che nel lobo 
frontale c'è qualcosa di estremamente importante per certe 
qualità che sono specificamente umane. Una delle qualità 
umane più importanti è forse la capacità di regolare le 
emozioni - e qui i lobi frontali sembrano svolgere un ruolo 
cruciale. Allo stesso modo hanno a che fare con gran parte 
degli squilibri emotivi - le emozioni distruttive.» 

Ancora una volta il Dalai Lama fece riferimento alle 
osservazioni di Davidson sugli animali: «Sta per caso 
suggerendo che gli animali non hanno un sistema di 
regolazione delle emozioni?». 

«No, ce l'hanno, ma non è sofisticato come quello degli 
esseri umani.» 

Il Dalai Lama annuì, soddisfatto della risposta. 

«Una delle più interessanti scoperte fatte dalla 
neuroscienza negli ultimi cinque anni è che le zone del 
cervello che ho appena descritto, e cioè i lobi frontali, 
l'amigdala e l'ippocampo, cambiano in reazione 
all'esperienza. Sono le parti del cervello più fortemente 
influenzate dall'ambiente emotivo in cui cresciamo e dalle 
esperienze che ripetiamo.» Il tema dei cambiamenti che 
l'esperienza produce nel cervello - la «plasticità neurale» - 
avrebbe costituito uno dei nodi centrali delle discussioni a 
venire. 

«Laspetto più entusiasmante di queste scoperte è che 
l'impatto dell'ambiente sullo sviluppo del cervello è stato 



rintracciato fino al livello più particolare, quello 
deirespressione dei geni. Finora è stato fatto soltanto su 
animali, ma abbiamo tutte le ragioni di credere che riguardi 
anche gli esseri umani. Se un individuo è cresciuto in un 
ambiente favorevole, si verificano dei cambiamenti 
dimostrabili e oggettivi nelbespressione dei geni. Ci sono ad 
esempio dei geni per certe molecole che svolgono un ruolo 
importante per le emozioni, e che reagiscono se vengono 
nutriti.» 

«Sta suggerendo» voleva sapere il Dalai Lama «che 
coloro che vengono cresciuti in un ambiente favorevole 
hanno capacità più elevate di regolare le proprie 
emozioni?» 

«Sì, proprio così» replicò Richie. «Ne esistono le prove 
per quel che riguarda gli animali e domani Mark 
Greenberg, parlando dell'apprendimento emotivo nei 
bambini, ne discuterà in rapporto agli esseri umani. Un 
altro elemento collegato a queste tematiche è poi la 
convinzione dei neuroscienziati, almeno fino a uno o due 
anni fa, che ognuno di noi nascesse con un certo numero di 
neuroni e che quello fosse il numero a disposizione per 
tutta la vita. Credevano che i cambiamenti legati allo 
sviluppo riguardassero soltanto i collegamenti tra quelle 
cellule e la morte delle cellule ma che, in ogni caso, di 
cellule nuove non ne nascessero. Negli ultimi due anni 
abbiamo scoperto che tutto ciò è falso. È ormai dimostrato 
che negli esseri umani nascono nuovi neuroni per tutto il 
corso dell'esistenza.^ Si tratta di una scoperta 
sensazionale.» 

Il Dalai Lama, che sembrava decisamente incuriosito, 
chiese: «Quando lei parla di formazione di nuovi neuroni, 
intende dire che mentre alcuni neuroni cessano di 
funzionare e sono presumibilmente spazzati via come rifiuti, 
ne sorgono altri del tutto nuovi, che non sono dunque una 
continuazione di quelli precedenti?». 


Davidson rispose: «Sorgono da quelle che chiamiamo 
cellule staminali, che possono diventare un qualsiasi tipo di 
cellula in una qualsiasi parte del corpo. Una cellula 
staminale può ad esempio diventare una cellula renale o 
una cellula cardiaca, o anche un neurone». 

«In un certo senso si tratta di una cellula generica» 
osservò il Dalai Lama. «E gli altri neuroni che muoiono e 
basta, che cessano di esistere come neuroni - che ne è di 
loro?» 

«Scompaiono, sono riassorbiti in altre cellule» disse 
Richie. 

Il Dalai Lama chiese: «Se alcuni neuroni che sono nel 
cervello muoiono, altri continuano a vivere e altri vengono 
creati, perché ci sono dei neuroni che sopravvivono? Ce ne 
sono che continuano a esistere per tutta la durata della 
vita?» 

«Non abbiamo una risposta precisa» gli disse Richie «ma 
si ritiene che i nuovi neuroni siano associati al 
rinnovamento delle conoscenze e della memoria. Questi 
neuroni continuano a crescere anche in persone che hanno 
superato la sessantina.» 

«Ah!» fece il Dalai Lama, che si trova in quella fascia di 
età, dando segno di grande interesse. 



Il cervello di Einstein 

A questo punto il Dalai Lama cambiò argomento. Stava 
pensando a certi resoconti di nuove analisi del cervello di 
Einstein. Chiese a Richie: «Pare che nel cervello di Einstein 
ci fossero elementi insoliti. Di che cosa si trattava con 
esattezza?». 

«Nel lobo parietale c'è una zona chiamata 
circonvoluzione angolare che, secondo i resoconti, nel 
cervello di Einstein era più grande. Questa è una zona nella 
quale, come ho spiegato in precedenza, i sensi si 
incontrano.» 

«Si tratta di una leggenda o di elementi basati sulla 
realtà?» 

«È una questione interessante, nonostante non sia stata 
oggetto di studi approfonditi. Einstein spiegò che quando si 
metteva a pensare gli venivano spesso alla mente molte 
immagini visive, un fenomeno chiamato sinestesia. La 
sinestesia consiste nella trasformazione di diverse modalità 
sensoriali in contenuto mentale. Si ipotizza che Einstein, 
avendo questa parte del cervello più sviluppata, fosse 
quindi in grado di pensare in quel modo.» 

«Probabilmente lei non è in grado di determinarlo» 
rispose il Dalai Lama «ma ritiene che Einstein fosse nato 
con questo lobo parietale più grande? Potrebbe essere una 
spiegazione della sua straordinaria genialità - oppure lei 
ritiene che questa stessa genialità si fosse sviluppata per il 
modo in cui Einstein aveva fatto uso del cervello nel corso 
della vita, così da farlo effettivamente crescere? È nato 
prima l'uovo o prima la gallina?» 

«Probabilmente entrambi» disse Richie. 

«Una risposta molto prudente» commentò ridendo il 
Dalai Lama. Poi continuò: «Sto cercando di collegare questo 



nodo a una conversazione nel corso della quale si era detto 
che ogni processo di pensiero deve sorgere 
successivamente airattività cerebrale. Indosserò per un 
attimo non solo la tonaca del buddhista ma anche quella di 
chiunque sostenga resistenza di vite precedenti e 
successive - una teoria secondo la quale un certo tipo di 
coscienza, che non dipende dall'attività cerebrale, può 
essere trasmessa di vita in vita». La conversazione in 
questione era avvenuta durante il secondo convegno Mind 
and Life. La domanda è: la coscienza è in grado di 
continuare in qualche modo dopo la morte, senza il 
sostegno del cervello? 

Richie rispose citando un pioniere americano della 
psicologia e della filosofìa. «Nel primo capitolo di Principi di 
psicologia, scritto nel 1890, William James disse che il 
cervello è l'organo che presiede alle operazioni mentali, e 
che tutto il resto dei principi della psicologia non sono che 
una chiosa a questo unico enunciato.» 

Francisco Varela osservò che in un'opera successiva. La 
varietà dell'esperienza religiosa, James contraddiceva 
quella dichiarazione precedente. 

«Quindi» disse Richie «lo stesso James non era coerente 
al riguardo, né noi possediamo le prove necessarie per 
arrivare a una conclusione sicura.» 

Thupten Jinpa commentò con una smorfia: «Secondo il 
punto di vista della tradizione letteraria tibetana, credo che 
gli scritti successivi siano da considerare più autorevoli». 

Al che Richie replicò: «Nella scienza è vero il contrario». 



Che cosa dà al genere umano 
l'intelligenza che gli è specifìca? 

Tornando alla sua presentazione, Richie mostrò una 
diapositiva della corteccia prefrontale sulla quale erano 
indicate le zone più importanti: la dorsolaterale, 
rorbitofrontale e la ventromediale - una zona, quest'ultima, 
particolarmente importante per le emozioni. La diapositiva 
mostrava due immagini del cervello, una che lo ritraeva di 
lato e una dal basso. «Il lobo frontale è diviso in un certo 
numero di zone diverse. La zona conosciuta come corteccia 
ventromediale è assolutamente cruciale per le emozioni. I 
pazienti che hanno subito danni in quella zona del cervello 
mostrano un comportamento emotivo irregolare, 
disturbato, a scatti. 
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La corteccia prefrontale, collocata dietro la fronte, ospita i centri operativi del 
cervello per facoltà come la pianificazione. La zona ventromediale della 
corteccia prefrontale è essenziale per regolare le emozioni. 





«In genere si è sempre ritenuto che la parte più frontale 
del lobo frontale svolgesse un ruolo importante in certi tipi 
di cognizione, in particolare nella pianificazione per il 
futuro. Nella misura in cui certi aspetti delle emozioni 
implicano anche Tanticipazione del futuro - ad esempio 
ranticipazione carica di aspettative che precede un 
incontro con la persona amata, a lungo assente - questa 
parte del cervello è attiva nel rappresentare mentalmente 
queirobiettivo.» Più in generale, la motivazione ruota in 
parte sull'attività di questa regione della corteccia frontale, 
che tiene nella mente le sensazioni che avremo quando 
raggiungiamo i nostri obiettivi. ^ 

«Voglio dedicare ancora un po' di tempo a descrivere la 
corteccia frontale poiché è estremamente importante per la 
capacità di regolare le emozioni, in particolare quelle 
distruttive. Le zone del cervello coinvolte nell'attivazione 
iniziale di un'emozione non sono le stesse coinvolte nella 
regolazione delle emozioni.» Lamigdala svolge un ruolo 
fondamentale nei circuiti che attivano le emozioni, mentre 
gran parte della regolazione è affidata alla corteccia 
prefrontale. 

«In circostanze normali, di solito, le zone del cervello che 
danno inizio a un'emozione e quelle che la regolano sono 
attivate simultaneamente; in questo modo, quando viene 
suscitata un'emozione vengono nel contempo suscitati i 
relativi meccanismi di regolazione. Ciò fornisce un elemento 
utile per capire le emozioni distruttive, poiché permette di 
esaminare le zone cerebrali coinvolte nel regolare le 
emozioni che non stanno forse funzionando correttamente.» 

«Una delle qualità che soltanto la specie umana possiede 
è l'intelligenza» disse il Dalai Lama. «Può identificare una o 
più parti del cervello specificamente correlate a quel tratto 
straordinario ed esclusivo degli esseri umani che è 
l'intelligenza umana?» 

La risposta di Richie riportò l'attenzione ai lobi frontali. 
«In precedenza ho fatto riferimento al fatto che qualsiasi 


comportamento complesso implica delle interazioni tra 
zone diverse del cervello. Eintelligenza è certamente molto 
complessa e molto probabilmente comporta interazioni tra 
zone del cervello diverse. Questa è una risposta prudente. 

«Permettetemi tuttavia di dare una risposta speculativa. I 
lobi frontali sono evidentemente importanti per certi aspetti 
specifici deirintelligenza umana - non solo ciò che in 
Occidente definiamo intelligenza cognitiva, ma anche quella 
che definiamo intelligenza emotiva. I lobi frontali sono 
essenziali per entrambe.» 

Il fatto che alcune delle zone del cervello legate alle 
emozioni positive siano anche in rapporto con la capacità di 
ragionare suscitava Tinteresse del Dalai Lama. Gli 
sembrava che la neuroscienza avesse dato conferma di ciò a 
cui lui credeva da sempre: e cioè che le emozioni 
costruttive, positive, possono essere nel contempo fondate 
sulla ragione e da essa amplificate. Fu la sua abitudine al 
dibattito, la capacità di mostrare prove apparentemente 
dubitative, che suscitò la sua domanda successiva. 

«Prima lei ha detto che le immagini mentali viste da 
Einstein sembrano collegate a una zona posteriore del 
cervello» disse il Dalai Lama. «Le immagini mentali che 
insorgono con il pensiero sembrano avere un correlato nel 
lobo parietale, giusto? Se possiamo chiamare ciò 
immaginazione, la forza delLimmaginazione di un individuo 
sembrerebbe strettamente correlata al campo d'azione 
della sua intelligenza. Lei ritiene dunque che il lobo 
parietale, che non fa parte del lobo frontale, svolga 
anch'esso un ruolo cruciale in quella forma di intelligenza 
che è esclusivamente umana?» Il Dalai Lama, vagamente 
assorto nei suoi pensieri, dondolava avanti e indietro. 

Richie rispose: «Sì, assolutamente. Ma nel cervello 
umano, più che in quello di altre specie, c'è un'infinità di 
collegamenti tra il lobo frontale e quello parietale. La 
capacità di immaginare, nel senso del pensiero creativo di 
Einstein, implicava sicuramente un collegamento del lobo 



frontale, che prendeva in considerazione alcuni dei concetti 
più astratti, con le immagini visive della mente». 

Io aggiunsi: «Einstein raccontava che le sue intuizioni 
erano anzitutto visive e che solo in seguito diventavano 
parole. Inizialmente vedeva le equazioni o le leggi fìsiche 
come immagini». 



Il cervello in una botte 

Richie continuò: «Vostra Santità, ancora due osservazioni di 
carattere generale. Anzitutto, i lobi frontali, Tamigdala e 
rippocampo hanno collegamenti estesi con il corpo: in 
particolare con il sistema immunitario; con il sistema 
endocrino, che regola gli ormoni; e con il sistema nervoso 
autonomo, che regola il battito cardiaco, la pressione del 
sangue ecc. Ciò può fornirci qualche prima indicazione su 
come la mente possa influenzare il corpo, così da farci 
comprendere Timpatto delle emozioni non solo sulla salute 
mentale ma anche su quella fìsica». 

Questo spinse il Dalai Lama a fare una domanda 
apparentemente strana: «È teoricamente possibile (anche 
se attualmente non realizzabile da un punto di vista 
meccanico) tagliare la testa a un individuo vivo e poi 
fornirla meccanicamente di sangue e ossigeno - o di 
qualunque cosa sia necessaria - cosicché il cervello continui 
a svolgere le sue funzioni? È possibile, in linea di 
principio?». 

In effetti la questione era stata seriamente presa in 
considerazione dalla filosofìa della mente. Richie rispose: 
«C'è un filosofo di nome Daniel Dennett che ha scritto un 
saggio proprio su questo argomento, il cervello in una 
botte, in termini metaforici. ® La testa e basta - esattamente 
quello che voi state chiedendo. Penso che in linea di 
principio sia possibile. Una delle domande interessanti è se 
un cervello tenuto in quelle condizioni possa provare delle 
emozioni». 

Al che Alan aggiunse scherzando: «Un cervello che ha 
forse poco sale nella zucca». 

«Dunque in linea di principio» riprese il Dalai Lama «la 
risposta è sì, ma c'è il problema delle emozioni.» 


«Esattamente.» 

«E Tintelligenza? Potrebbe essere un cervello 
intelligente? Sarebbe la cosa migliore» aggiunse il Dalai 
Lama ridendo «Lintelligenza senza le emozioni!» 

«Credo che ci sarebbero comunque delle emozioni» 
commentò Richie. 

Riprendendo il tono serio, il Dalai Lama concordò: 
«Finché c'è un senso di “io sono” ci devono per forza essere 
delle emozioni che lo accompagnano». 



Il cervello diviso 

Richie passò a un altro punto relativo ai lobi frontali. «In 
tutte le specie vertebrate il cervello è diviso in due, e da 
ricerche estese sulle differenze funzionali tra le due metà si 
deduce che, negli esseri umani e negli altri primati 
superiori, le zone dei lobi frontali destro e sinistro svolgono 
funzioni diverse rispetto alle emozioni. Le prove acquisite 
indicano che le zone della corteccia frontale sinistra 
svolgono un ruolo importante per le emozioni positive, 
mentre il lobo frontale destro svolge lo stesso ruolo per 
alcune emozioni negative. 

«In un esperimento, abbiamo mostrato a delle persone 
immagini in grado di attivare emozioni positive o negative. 
Una delle immagini positive, ad esempio, ritraeva una 
madre che tiene in braccio il bambino con grande affetto. 
Quelle negative ritraevano persone ferite, ustionati o 
vittime di incidenti.» 

Jinpa fece notare: «Giusto per chiarire, qui lei sta usando 
positivo e negativo nel senso della qualità delLesperienza, e 
non nel senso di distruttivo in opposizione a costruttivo». 

«Sì. Quando mostriamo le immagini negative, in grado di 
evocare emozioni come la paura, registriamo una zona di 
attivazione nella corteccia frontale destra, che riflette un 
aumento del metabolismo in quelLarea. Quando mostriamo 
immagini positive, come quella della madre con il bambino, 
si registra un andamento assolutamente diverso: 
attivazione della zona sinistra in aree della parte orbitale e 
superiore del lobo frontale, e anche in alcune zone motorie. 
Si tratta tuttavia di aree che sono tutte sul lato sinistro, sul 
destro non ce n'è neppure una - è un andamento 
assolutamente diverso rispetto alle emozioni negative.» 



Richie aggiunse un dettaglio tecnico: il modello è valido per 
tutti i destrorsi e per quasi tutti, ma non tutti, i mancini. 

Emerse ancora una volta Tistinto scientifico del Dalai 
Lama, che chiese: «Si può ipotizzare che ripetendo 
Lesperimento dopo un certo periodo - dopo un paio di 
settimane, ad esempio, oppure quando il soggetto sta bene 
e poi quando sta male, quando ha fame e poi quando non ne 
ha - sono possibili dei cambiamenti in base a queste 
variabili? O si vedrebbe sempre l'attivazione della stessa 
area?». 

«Ottima domanda» rispose Richie. «Abbiamo ripetuto 
l'esperimento con le stesse persone per tre volte nel giro di 
due mesi. Lasciamo passare varie settimane tra una prova e 
l'altra, facendo il test nello stesso momento della giornata. 
Magari avranno più o meno fame, o saranno più o meno 
stanchi, ma ogni volta che ripetiamo il test vediamo lo 
stesso modello di attivazione. È stabile nel tempo.» 

«E rimane stabile anche se il test è fatto subito dopo che 
il soggetto ha avuto un'altra emozione molto forte?» chiese 
il Dalai Lama. 

«Altra domanda interessante» rispose Richie. «Non 
conosciamo la risposta. Ma sappiamo che, per gran parte 
degli individui, un'emozione molto forte ha un effetto sullo 
stato emotivo nel momento immediatamente successivo. 
Sono pochi quelli che riescono a riprendersi velocemente 
da un'emozione forte; ci vuole un po' di tempo. Riteniamo 
che si tratti di una differenza molto significativa tra gli 
individui», il che sottolineava uno dei punti della discussione 
del giorno precedente, quando Paul aveva trattato di 
quanto dura la presa di un'emozione su un individuo. 



La donna che non conosceva la paura 

Una volta il Dalai Lama mi confessò con fare sbarazzino che 
quando sente un resoconto sulle funzioni del cervello a 
volte sorge in lui quello che chiama un «pensiero da 
monaco»: «Che cosa me ne importa di sapere quali parti del 
cervello si attivano quando insorgono emozioni positive o 
negative? Per me è sufficiente che la pratica buddhista 
produca dei miglioramenti». 

Eppure oggi stava ascoltando con attenzione. 

Il prossimo argomento trattato da Richie era il ruolo 
delLamigdala rispetto alla paura. Cominciò riferendosi a un 
esperimento nel quale venivano utilizzate immagini di facce 
(scelte da Paul Ekman) con espressioni che andavano dal 
molto felice al molto triste. Il flusso sanguigno dei 
partecipanti veniva misurato nel momento in cui vedevano 
le facce. 

«Lattivazione delLamigdala era limitata ai casi in cui era 
mostrata una faccia spaventata» spiegò Richie. «Quando si 
mostrava una faccia contenta, non vi era alcuna attivazione 
delLamigdala. Ma il semplice riconoscimento di una faccia 
spaventata è sufficiente per attivarla. Lamigdala è 
importante sia per il riconoscimento dei segnali di paura sia 
nella generazione della paura stessa.» 

Continuò: «C'è una malattia della pelle che si chiama 
lipoprote inosi di Urbach-Wiethe: consiste in depositi 
minerali abnormi che si evidenziano con fenomeni di 
scolorimento della pelle. In alcuni casi c'è una componente 
neurologica limitata all'amigdala: vi sono in essa depositi 
minerali che portano alla morte delle cellule. Una paziente 
affetta da questa patologia ha fornito prove importantissime 
sul ruolo dell'amigdala. Le è stato chiesto di rappresentare 
graficamente emozioni diverse. 



«I disegni mostrano facce contente, tristi, sorprese, 
disgustate e arrabbiate - tutte espressioni appropriate. Ma 
rimmagine che dovrebbe rappresentare una persona 
spaventata è di un bimbo che si muove carponi.» 

Il Dalai Lama chiese: «Ne dobbiamo dedurre che questa 
donna non sa relazionarsi con l'espressione dell'emozione 
della paura? Oppure non è capace di provare paura? E se la 
si minaccia con un ago appuntito? Non si spaventa?». 

«No» disse Richie. «Se la si punge con l'ago mostra una 
reazione di dolore. Ma se la si minaccia con qualcosa di 
ripugnante - cosa che è stata fatta in modo da provocare 
uno shock - non mostra l'aumento della sudorazione 
cutanea tipico di quasi tutte le persone.» 

«Direbbe che ha più coraggio?» chiese il Dalai Lama. 

«No, non necessariamente. Messa in situazioni rischiose 
ha scelto le opzioni più rischiose, ma dubito che si possa 
dire che questo sia l'equivalente del coraggio. Parlerei di 
irresponsabilità, non di coraggio.» 

«Ciò significa anche che non ha paura della morte?» 

«Può darsi. Non lo so.» 

«Mi sembra impossibile» disse il Dalai Lama. «Finché c'è 
la sensazione naturale di "io sono" ci saranno emozioni 
legate alla morte e anche la paura, di qualsiasi grado essa 
sia.» 

Richie annuì. «Altre ricerche sull'amigdala concordano 
con l'intuizione di Vostra Santità, c'è un coinvolgimento di 
certi tipi di paura, ma non della paura nella sua totalità.» 

«Mi sembra plausibile.» 

«I danni all'amigdala inibiscono la paura per determinati 
oggetti minacciosi» chiarì Richie. 

Matthieu chiese: «Non proverebbe paura neppure nel 
momento in cui sta per precipitare da una scarpata?». 

«No» rispose Richie «non avrebbe paura, e portarla 
sull'orlo di una scarpata sarebbe molto pericoloso.» 

Riprendendo un commento di Sogyal Rinpoche, seduto 
tra il pubblico, Alan disse: «Mi chiedo se l'immagine del 



bambinetto non sia in qualche modo significativa, poiché si 
tratta di una rappresentazione quasi archetipica della 
vulnerabilità». 

«Può darsi» rispose Richie. «L'unico commento di quella 
donna, dopo avere fatto quel disegno, fu che la prima cosa 
venutale in mente nel contesto della paura era un bambino 
che, avanzando carponi, potrebbe andare a cacciarsi in una 
situazione pericolosa.» 



Ritorno alla calma 

Lasciammo in sospeso la questione, e Richie passò a parlare 
di come le persone abbiano reazioni emotive diverse. «Le 
persone reagiscono a uno stesso evento in modi 
profondamente diversi. Riteniamo che questa sia la chiave 
per capire come mai alcuni individui tendano alle emozioni 
distruttive mentre altri sono molto meno vulnerabili. 

«Quando parlo di queste differenze da individuo a 
individuo, parlo di differenze a livello cerebrale, il che non 
significa tuttavia che si tratti di differenze genetiche. Vi 
sono buone ragioni per credere che molte di queste 
differenze nel cervello siano un prodotto delle esperienze 
individuali. 

«Una delle differenze più importanti da noi studiate è 
quella che chiamo "funzione di recupero". Si riferisce al 
tempo necessario perché una persona ritorni a una 
condizione normale di calma, dopo essere stata provocata 
da un'emozione.» Era un altro modo di parlare di quello che 
il giorno prima Paul Ekman aveva definito in termini di 
«periodo refrattario», e del periodo necessario perché 
termini la sua presa sulla mente. 

«Tra un individuo e l'altro ci sono grandi differenze che 
siamo in grado di misurare oggettivamente, e non soltanto 
in base a quello che dicono» continuò Richie. «Basandoci 
sulle funzioni cerebrali possiamo mostrare che certe 
persone hanno tempi di reazione molto lunghi, mentre altre 
tornano velocemente a una situazione di normalità. 

«Quando alcune persone sono provocate da immagini 
minacciose, a tornare velocemente alla condizione di base 
sono quelle che hanno un livello di attivazione dell'amigdala 
più basso, e nelle quali l'attivazione ha una durata inferiore. 
Sono individui che mostrano inoltre una maggiore 



attivazione nella corteccia prefrontale sinistra - una zona 
rilevante per le emozioni positive. Ci sono poi persone che 
riferiscono di come le loro esperienze quotidiane siano 
nutrite da sensazioni di forza, di ottimismo e di entusiasmo. 

«Si tratta di differenze che sono state riscontrate nei 
bambini a partire da dieci mesi di età. Ma non sono 
differenze stabili: un bambino che, ad esempio, abbia avuto 
a tre anni di età una reazione prolungata a un evento 
frustrante e negativo, non mostrerà necessariamente la 
stessa reazione a tredici anni. La stabilità di questi tratti è 
molto più marcata nelLinfanzia che in età adulta. Il che 
implica che in quei primi anni di vita l'ambiente ha molte 
possibilità di modellare il cervello. 

«Voglio citare tre altre caratteristiche molto importanti 
per questo insieme di tratti» continuò Richie. «Se si chiede 
a persone che recuperano molto rapidamente, dopo un 
evento negativo, di controllare volontariamente le emozioni, 
di sopprimere la rabbia o la paura, lo fanno molto 
facilmente. Possiamo dimostrarlo con estremo rigore in un 
esperimento. Non solo mostrano spontaneamente un tempo 
di reazione più breve, tornando più velocemente alla 
condizione di base, ma se si chiede loro di farlo mostrano 
inoltre una maggiore capacità di controllare attivamente le 
emozioni. 

«Lindividuo che riesce a recuperare velocemente ha 
inoltre un livello più basso di cortisolo, che svolge un ruolo 
cruciale per lo stress. Il cortisolo è un ormone prodotto 
dalle ghiandole surrenali, che sono collocate in cima ai reni, 
ma sono controllate dal cervello. Quando nell'ambiente si 
verifica un evento che produce stress, l'individuo in genere 
produce cortisolo; tuttavia, coloro che recuperano 
velocemente hanno in genere livelli più bassi di cortisolo 
nelle condizioni di base. Sappiamo che quando il cortisolo è 
presente in quantità elevate per un lungo periodo, può 
uccidere delle cellule nell'ippocampo», come documentato 



in patologie come la sindrome da stress post-traumatico o la 
depressione acuta. 

«Un ultimo punto: coloro che recuperano velocemente 
hanno anche una migliore funzionalità di certi aspetti del 
sistema immunitario, il che implica che possono inoltre 
essere in migliori condizioni fìsiche. Tanto per fare un 
esempio, mostrano livelli più alti di attività delle cellule 
naturai killer, una difesa di base che il sistema immunitario 
utilizza per respingere vari tipi di antigeni estranei che 
entrano nel nostro corpo, dalle cellule tumorali 
cancerogene al comune raffreddore.» 

Queste scoperte sulle diverse capacità di recuperare, 
dopo un'emozione che ci ha disturbati, possono essere 
molto importanti per aiutare le persone a imparare come 
modulare gli stress emotivi. In generale, la gamma di 
differenze riscontrate alkinterno di un determinato sistema 
biologico indica un potenziale livello di plasticità, cioè un 
potenziale per cambiare rispetto a quella dimensione. Gli 
studi che collegano ralimentazione con i livelli di 
colesterolo, ad esempio, hanno chiarito che tali livelli 
possono essere migliorati assumendo certi cibi ed 
evitandone altri. 

Rispetto alla possibilità di gestire emozioni che ci 
disturbano, dobbiamo chiederci se le persone possono 
imparare a migliorare, ad esempio a recuperare più 
rapidamente la calma. Questa domanda avrebbe avuto 
risposte pratiche prima che la giornata finisse. 



La rabbia: il primo dei «tre veleni» 

Il Dalai Lama aveva specificamente chiesto che uno degli 
argomenti delLincontro fosse la base neurologica dei tre 
stati distruttivi conosciuti nel buddhismo come i «tre 
veleni»: la rabbia, il desiderio e Lillusione. Dopo avere 
discusso il background neurologico, Richie passò adesso al 
primo «veleno», la rabbia. 

«I testi di psicologia descrivono tutta una serie di tipi 
diversi di rabbia. Un primo tipo è la rabbia diretta dentro di 
sé, che di solito indica una rabbia non espressa 
apertamente. Un altro tipo di rabbia, diretto alLesterno, 
può sfociare nelLira. Vi è poi una rabbia associata a certi 
tipi di tristezza. Un certo tipo di rabbia, infine, può essere 
trasformato in un impulso costruttivo per rimuovere un 
ostacolo.» 

Lelenco incuriosiva il Dalai Lama. Chiedendosi quale 
fosse la logica delle categorie proposte da Richie, chiese: 
«Come sono fatte le distinzioni tra questi tipi di rabbia? 
Sono soltanto differenze di comportamento o di 
espressione? O si tratta invece di distinzioni tracciate su 
altre basi?». 

«Sono fatte sulla base di prove di vario tipo» rispose 
Richie. «La prima consiste nell'analisi di risposte a 
questionari appositamente studiati. La seconda dipende da 
dati sul comportamento, e la terza dalla fisiologia. Dopo 
descriverò alcune delle scoperte in campo fisiologico. 

«La ricerca ha scoperto che, quando una persona 
dichiara di non sapere esprimere la rabbia di cui è preda, 
mostra il modello di attivazione destra del lobo frontale, che 
è inoltre associato ad altri tipi di emozioni negative. Lo 
stesso individuo mostra inoltre l'attivazione dell'amigdala. 
Nei bambini che piangono per un senso di frustrazione, la 



rabbia è spesso associata alla tristezza - anche tale rabbia è 
stata associata al modello di attivazione destra dei lobi 
frontali. 

«C'è poi un tipo di rabbia associato a quello che 
chiamiamo "comportamento di approccio", laddove 
qualcuno fa dei tentativi costruttivi di eliminare un ostacolo. 
Questo tipo di rabbia è stato studiato in vari modi. Se si 
mostra a un bambino piccolo un giocattolo particolarmente 
interessante e lo si trattiene nel contempo per le braccia, 
impedendogli così di giocarci, sulla sua faccia compariranno 
segni di rabbia in reazione alla situazione. Quando i 
bambini vengono sottoposti a questa forma di costrizione, 
mostrano un modello di attivazione frontale sinistra. Ciò è 
stato interpretato come un tentativo di rimuovere il blocco 
che li separa dairobiettivo in modo da raggiungerlo - 
giocare con quel giocattolo interessante. 

«Negli adulti, è stato studiato lo stesso tipo di rabbia in 
soggetti che stanno tentando di risolvere un problema di 
matematica particolarmente difficile. Nonostante la 
componente di frustrazione che comporta la difficoltà del 
problema, vi è un energico tentativo di raggiungere 
hobiettivo risolvendolo. Quando ciò accade, ci troviamo 
ancora una volta di fronte albattivazione frontale sinistra. È 
un tipo di rabbia che, in Occidente, potremmo chiamare 
costruttiva: rabbia associata al tentativo di eliminare un 
ostacolo.» 



Se è costruttiva, si tratta davvero di 
rabbia ? 

Il concetto di rabbia costruttiva ci riportò alle discussioni 
della prima giornata sulle differenze tra la psicologia 
occidentale e quella buddhista nello specificare che cosa, in 
un'emozione, è distruttivo - la rabbia, in questo caso. 

Alan spiegò il punto di vista buddhista: «Mentre uno è 
impegnato a tentare di superare restacelo, ad esempio il 
difficile problema di matematica, sta accadendo qualcosa di 
costruttivo - stiamo risolvendo il problema. Ma è la rabbia 
che ci aiuta a risolverlo? Anche se vi è un collegamento, 
esistono prove certe che la frustrazione, la rabbia, 
l'irritazione e l'esasperazione siano in realtà d'aiuto a 
raggiungere l'obiettivo?». 

«Si tratta di una domanda assolutamente cruciale» 
riconobbe Richie. «La rabbia, al pari di qualsiasi altra 
emozione, può essere smontata in elementi costitutivi più 
elementari. Nella rabbia può spesso essere presente una 
certa qualità che può anche essere presente in stati non di 
rabbia, e questo è l'elemento costruttivo.» 

A quel punto Paul Ekman suggerì: «È la perseveranza. La 
rabbia può fornire la motivazione costruttiva della 
perseveranza al fine di risolvere il problema di matematica 
anziché abbandonarlo». 

«Perché è dunque chiamata rabbia?» chiese il Dalai 
Lama, vagamente perplesso che una perseveranza 
costruttiva, anche se nata in reazione alla frustrazione, 
fosse vista come rabbia. Si trattava di un pensiero estraneo 
alla categoria buddhista della rabbia che, per definizione, 
implica una distorsione della realtà, uno sfalsamento della 
percezione che esagera le qualità negative delle cose. 



«Si chiama rabbia» rispose Richie «perché la gente 
dichiara di essere frustrata, e la frustrazione fa 
tradizionalmente parte della famiglia della rabbia.» 

Quella risposta, apparentemente circolare, non sembrava 
in grado di risolvere le perplessità del Dalai Lama; così 
chiesi a Richie di chiarire la sfida cognitiva che aveva fatto 
scattare la frustrazione tra i soggetti che avevano preso 
parte alla ricerca. Richie spiegò: «Supponiamo, Vostra 
Santità, che io vi chieda di prendere il numero 4.786, di 
togliere 19 e di continuare a togliere 19 da ogni resto 
successivo, dopo avervi detto che la velocità delle vostre 
risposte è la misura della vostra intelligenza. Quando le 
persone si trovano nel mezzo di una situazione simile, 
provano una forte frustrazione perché è difficile compiere 
velocemente Loperazione. Alcuni si ritirano. Altri, 
probabilmente, andranno avanti». 

Alan affrontò il problema da un'angolazione diversa. 
«Nella meditazione buddhista c'è una sfida molto difficile, 
chiamata shinay o quiescenza meditativa.^ Il problema è 
come sviluppare la tenacia per arrivarci. Si tratta di 
sviluppare gioia, fede ed entusiasmo. Un individuo che 
cerchi di arrivare alla quiescenza meditativa attraverso 
l'ira, la rabbia, l'irritazione o l'esasperazione, non farà 
molta strada.» 

Ma il Dalai Lama disse: «Non sono del tutto d'accordo 
con quanto ha detto Alan. Anche nel contesto del 
buddhismo, il senso di disincanto e l'aspirazione alla libertà 
di cui Alan parlava ieri - lo spirito dell'emergenza - 
dipendono da quanto è forte la sensazione di intolleranza o 
di disgusto per il fatto di essere in preda alle afflizioni. Un 
individuo non sopporta più le sofferenze del samsara, ha 
perso ogni illusione, è addirittura disgustato - tutto ciò è 
sano e costruttivo». 

Alan replicò che in questo caso «l'individuo è 
effettivamente disgustato dal samsara, ma che ciò deve 
aprire la strada alla fede e alla gioia della pratica spirituale. 


Insisto nel dire che non si può avanzare lungo il cammino 
della liberazione con il solo stato emotivo del disgusto». 

Il Dalai Lama riportò la discussione al tema centrale: 
«Giusto per chiarire - in questo tipo di rabbia costruttiva 
c'è sicuramente attività sul lato sinistro». 

«Sì» disse Richie «e la qualità più importante è la 
perseveranza nel superare un ostacolo.» 



La richiesta di aiuto del cecchino: la 
rabbia patologica 

«Vostra Santità, adesso vorrei passare a quella forma 
patologica di rabbia che può condurre alla furia e alla 
violenza, spiegando che cosa ne sappiamo rispetto al 
cervello. Un individuo che presenta una propensione a una 
rabbia patologica potrebbe essere incapace di anticipare le 
conseguenze negative deU'espressione estrema della 
rabbia. Questa incapacità di anticipare quelle conseguenze 
negative sembra coinvolgere non soltanto il lobo frontale 
ma anche Tamigdala. Uno studio molto recente mostra 
atrofìa o una drastica riduzione delhamigdala in persone 
con una storia di aggressioni gravi. ^ 

«Eidea, qui, è che Tamigdala sia necessaria per 
anticipare le conseguenze negative, mentre le persone che 
hanno una propensione a forme estreme e patologiche di 
rabbia non sono in grado di prevedere le conseguenze della 
loro rabbia. 

«Vostra Santità, negli Stati Uniti un uomo di nome 
Charles Whitman ha ucciso varie persone prima di 
suicidarsi lui stesso. Sparava da una torre sul campus della 
University of Texas a Austin. Ha lasciato un messaggio nel 
quale chiedeva alla società di esaminare il suo cervello alla 
ricerca di possibili indizi sulla patologia da cui era afflitto. 
Quando venne fatta Tautopsia, scoprirono un tumore al 
cervello che premeva sulhamigdala. Sebbene si tratti 
semplicemente di un rapporto su un caso criminale, anche 
qui troviamo il suggerimento che ci sia un collegamento 
forse rilevante tra Tamigdala e Tespressione patologica 
della violenza.» 


Il desiderio: il secondo veleno 

Richie cambiò marcia, passando alla neurochimica del 
desiderio. «Nel cervello c'è una sostanza chimica chiamata 
dopamina, e praticamente tutte le forme di desiderio che 
sono state studiate comportano qualche anomalia in questo 
sistema chimico. Gran parte di questa ricerca è stata 
dedicata al desiderio per le droghe ma le anomalie 
riguardano anche forme patologiche di gioco d'azzardo, 
laddove le persone provano un desiderio per giochi in cui ci 
si affida al caso e nei quali si rischia un indebitamento 
rovinoso. L'anomalia in relazione alla dopamina sembra 
comune a ogni tipo di desiderio. Ricerche recenti indicano 
che quando si desidera avvengono addirittura dei 
cambiamenti molecolari nel sistema della dopamina, che ne 
alterano in modo sostanziale il funzionamento.»^ 

La dopamina svolge un ruolo cruciale rispetto ai premi e 
alle sensazioni piacevoli che insorgono in reazione a un 
premio. Richie tuttavia fece notare che le dipendenze non 
sono soltanto guidate da questa biologia, ma anche da 
abitudini che sono apprese. «Il desiderio è anche qualcosa 
di potentemente condizionato, cosicché gli stimoli o gli 
oggetti che erano precedentemente neutrali diventano, 
grazie all'apprendimento, estremamente significativi. Ecco 
un esempio. Se un tossicomane assume una droga in una 
determinata stanza, o contornato da un armamentario 
specifico, lo spazio o gli oggetti possono già di per sé 
produrre cambiamenti cerebrali simili a quelli ottenuti con 
la droga. 

«Nel corso di una ricerca è stato mostrato a dei 
cocainomani un nastro in cui comparivano gli oggetti che 
usavano solitamente per assumere cocaina, e sono stati 
riscontrati cambiamenti cerebrali simili a quelli prodotti 


dalla cocaina. Quello studio ha riscontrato che un'area 
specifica, chiamata nucleus accumbens, è specificamente 
attivata dal desiderio. Si tratta di un'area molto ricca di 
dopamina, che a quanto pare risulta coinvolta in tutte le 
forme di desiderio e di dipendenza. 

«Noi distinguiamo tra i circuiti cerebrali associati a ciò 
che piace, al provare gusto per qualcosa, e quelli associati 
al volere qualcosa. Le due cose sono spesso accoppiate, e 
dunque vogliamo quello che ci piace. Ma nel desiderio, i 
circuiti associati al volere sembrano rafforzati, a differenza 
di quelli associati a ciò che piace, i quali sembrano 
indeboliti. Poiché la sensazione di ciò che piace e del 
provare gusto diminuisce, mentre il volere aumenta, 
vogliamo sempre di più e ci piace sempre di meno. 
Continuiamo a volere, ma per provare gusto ne vogliamo 
sempre di più. Ci sono molti esempi nei quali i circuiti di ciò 
che piace sono stati drasticamente interrotti da forme di 
dipendenza - ad esempio anche nel caso delle sigarette e 
della dipendenza da nicotina.» 


L'illusione: il terzo veleno 

Mentre Richie passava a trattare deirillusione, suo ultimo 
argomento di quel mattino, un tuono scoppiò fortissimo 
segnalando Tarrivo di un temporale. 

«Adesso vorrei passare airillusione, a come la intendiamo 
noi neuroscienziati e a quanto ciò possa essere diverso dalla 
concezione buddhista.» 

Senza indugi, il Dalai Lama chiese: «Nel buddhismo ci è 
molto chiaro che cosa intendiamo per illusione. Lei che cosa 
intende per "illusione" in questo contesto?». 

Richie rispose: «Per illusione intendo delle emozioni 
afflittive che ostacolano la nostra capacità di vedere il 
mondo con chiarezza». 

Il Dalai Lama fece pressione perché venisse fatta una 
ulteriore precisazione. «Nel buddhismo si può parlare di 
apparenze illusorie e anche di una comprensione della 
realtà carica di illusioni. Sia Laspetto delle cose sia il modo 
di comprenderle possono essere illusori. Lei si riferisce a 
entrambi?» 

«Soprattutto alla percezione della realtà» spiegò Richie. 
«Pensiamo alla illusione come a un condizionamento della 
percezione e della cognizione per opera delLemozione. 
Lillusione coinvolge Linfluenza dei circuiti emotivi del 
cervello sui circuiti cerebrali responsabili della percezione 
delle cose o del mondo, e anche dei circuiti che hanno a che 
fare con il pensiero.» 

«Quindi» aggiunse il Dalai Lama «è il condizionamento 
che interviene nella percezione.» 

«Sì» rispose Richie. «Tutto ciò si collega a quanto diceva 
ieri Matthieu sulla percezione della realtà così com'è. Si 
tratta di influssi che annullano la capacità di percepire la 
realtà. Riflettono il fatto che Lemozione ci impedisce di 



percepire sia la realtà sia il pensiero. Le persone che in 
genere sono ansiose e apprensive, ad esempio, concentrano 
Lattenzione su segnali legati a un senso di minaccia. Le 
persone affette da fobia sociale, ad esempio, temono molte 
situazioni sociali come l'essere insieme ad altri, l'essere 
giudicati, il parlare in pubblico e altre cose di questo 
genere. Quando viene loro mostrata l'immagine di una 
faccia neutrale, totalmente priva di espressioni emotive, si 
osserva un'attivazione dell'amigdala che in genere, nelle 
persone, accade soltanto in risposta a una faccia che suscita 
timore.» 

Richie descrisse i collegamenti anatomici tra l'amigdala e 
le parti del sistema che elaborano la visione. «L'amigdala 
proietta fino alla zona primaria del cervello, dove entrano le 
informazioni visive. Ne deriva un meccanismo per il quale le 
emozioni negative possono influenzare fin dall'inizio la 
percezione di informazioni visive.» 

Il Dalai Lama commentò: «Nel buddhismo vi è una netta 
distinzione tra la percezione visiva e la consapevolezza 
mentale della percezione visiva. Lei sta sostenendo che 
questi collegamenti con la corteccia visiva influenzano 
addirittura la percezione visiva?». 

«Esattamente.» 

«Nei testi epistemologici buddhisti si parla di condizioni 
diverse di illusione quando anche la percezione visiva, ad 
esempio, può essere distorta. Sono le condizioni che 
precedono immediatamente uno stato mentale. Più in 
particolare, uno stato cognitivo mentale può in effetti 
influenzare la percezione visiva.» 

«Questi dati sono quindi in linea con la visione buddhista» 
disse Richie, proseguendo con la descrizione di un 
esperimento che sosteneva la stessa tesi. «Supponiamo che 
vediate due parole - "coltello" e "matita" - e che subito 
dopo compaia un puntino, e che non appena lo vedete 
dobbiate schiacciare un bottone. A volte il puntino compare 
accanto alla parola "matita", altre volte accanto alla parola 



"coltello". Le persone ansiose reagiscono molto più 
velocemente quando il puntino compare accanto alla parola 
emotiva che rappresenta una minaccia, come ad esempio 
"coltello". È lampante, e facilmente dimostrabile.» 

Richie mostrò una diapositiva che rafforzava in modo 
plateale la sua ipotesi. Vi era rappresentata una serie di 
parole, ognuna stampata in un colore diverso - «mela» in 
viola e «casa» in giallo. Alcune parole avevano una 
connotazione emotiva, come «sanguinario» e «tortura». 
Inoltre tutte le parole erano scritte in tibetano, non in 
inglese, il che generò un mormorio di approvazione tra i 
tibetani lì presenti. 

Era il test di Stroop, un test psicologico classico su come 
le emozioni determinano la percezione, nel quale si chiede 
ai partecipanti di dire il colore in cui è stampata una parola. 
Richie spiegò: «Se siete ansiosi, sarete molto più lenti a 
nominare il colore nel caso che la parola sia ansiogena 
poiché, essendo disturbati, la vostra capacità di avere 
accesso al nome del colore è ostacolata. È un altro esempio 
di come Lemozione influenzi la percezione: se siete ansiosi, 
l'emozione incide sulla velocità con cui riuscite a 
pronunciare la parola. 

«Vostra Santità, vorrei terminare con una citazione che 
mi è parsa illuminante. È tratta da L'arte della felicità, il 
libro che voi avete scritto con Howard Cutter: 
"Laddestramento sistematico della mente - il 
raggiungimento della felicità attraverso una genuina 
evoluzione interiore determinata dalla decisione di 
concentrarsi sugli stati mentali positivi e neutralizzare gli 
stati mentali negativi - è possibile grazie alla struttura e 
alle funzioni del cervello stesso. Ma le connessioni non sono 
statiche, non sono fissate in maniera irrevocabile: il cervello 
è adattabile".» 

Richie aveva già citato quel brano alla fine di un articolo 
sulla neuroplasticità comparso nel numero per il nuovo 
millennio dello «Psychological Bulletin». Vi si coglie la 



prospettiva originale di Richie su che cosa potrebbe essere 
la psicologia, e su che cosa lo aveva attirato verso quel 
campo di indagini. Sono parole che descrivono 
perfettamente il coniugarsi dei suoi interessi intellettuali e 
personali. Per Richie, il Dalai Lama rappresenta la 
personificazione di qualità emotive auspicabili, ad esempio 
Lequanimità e la compassione, e la possibilità che queste 
siano qualità alle quali tutti noi possiamo accedere - la 
capacità degli esseri umani di trasformarsi. 

Su questa nota ottimistica partì un applauso. Richie unì i 
palmi in segno di saluto, rivolgendosi al Dalai Lama che gli 
prese le mani tra le sue, appoggiandosele sulla fronte in 
segno di apprezzamento. 



IX 



Potenzialità per cambiare 


Nel bestseller II monaco e il filosofo Matthieu Ricard e suo 
padre, il filosofo francese Jean-Frangois Revel, si 
confrontano in una conversazione a tutto campo sulla 
scienza, sul buddhismo e sul significato della vita. Nel libro 
Matthieu sostiene che per duemila anni e più coloro che 
praticano il buddhismo hanno continuato a utilizzare quella 
che può essere considerata una «scienza interiore», un 
metodo sistematico per trasformare il mondo interiore così 
da ottenere esseri umani migliori, meno egoisti e più 
compassionevoli, dotati di una maggiore calma ed 
equanimi. Un risultato di questo sistema, osserva, è la 
liberazione dalla tirannia delle emozioni distruttive. 

La psicologia odierna ha cominciato ad affrontare lo 
stesso cammino ma su base scientifica anziché religiosa. Il 
vero obiettivo della psicologia è di influenzare il 
funzionamento del cervello in modo da aumentare 
Lequilibrio emotivo. E se il fine è di domare le emozioni 
distruttive, il tentativo è ancora più ammirevole. 

In mattinata Richard Davidson aveva fatto notare che il 
cervello è un intreccio di emozioni e di intelletto, aprendo 
così la strada alla possibilità che il potenziale positivo di 
questa connessione arricchisca la vita emotiva con un 
maggiore apporto di informazioni. In particolare, l'assunto - 
inesplorato durante i colloqui del mattino - che 
un'esperienza ripetuta modifica il cervello, ci fa chiedere 
quale sia il modo migliore per educare le emozioni. Questi 
temi pratici sarebbero poi rimbalzati nella discussione 
pomeridiana, ma non prima di un inizio sorprendente. 



dedicato a problemi relativi ai livelli più sottili della vita 
mentale. 

Dopo il pranzo il Dalai Lama arrivò presto, prima che la 
gente avesse finito di sistemarsi, dando così un'indicazione 
di quanto gli stessero a cuore quei colloqui. Fece due 
chiacchiere con quelli che erano già arrivati sulla breve 
grandinata scatenatasi all'ora di pranzo. Mentre i tecnici 
sistemavano velocemente i microfoni, Alan Wallace 
approfittò per fare una domanda prima che la sessione 
avesse inizio. 

La domanda di Alan riprendeva un tema trattato 
precedentemente in quello stesso giorno, e cioè i 
collegamenti tra l'attività mentale e le funzioni cerebrali. 
«Poiché l'incontro non è ancora formalmente iniziato, vorrei 
rivolgere una domanda a Vostra Santità. Ritenete probabile 
- almeno a livello generale di funzionamento della mente - 
che ci siano correlati neuronali per ogni stato mentale?» 

Il Dalai Lama rispose: «Non c'è motivo di credere che lo 
stato più sottile - chiamiamolo "mente innata", l'essenza 
stessa della consapevolezza che è la sua natura luminosa - 
abbia dei correlati neuronali perché non è fìsico, non è 
subordinato al cervello. Ma per altri processi umani che si 
manifestano nel corso della vita umana è certamente 
possibile». 

Citando la «mente innata» il Dalai Lama metteva sul 
tappeto un argomento tra quelli da lui maggiormente 
considerati nel campo delle scienze del cervello. Il suo 
punto di vista buddhista includeva il concetto di continuità 
della mente a un livello sottile. Diciamo che, pur 
concordando con la neuroscienza sul fatto che gli eventi 
mentali più macroscopici sono correlati all'attività 
cerebrale, sentiva che, a un livello più sottile della 
coscienza, mente e cervello sono due entità separate. 

Riteneva che l'assunto automaticamente accettato dalla 
neuroscienza cognitiva, secondo il quale la mente e il 
cervello sono invariabilmente due facce di una stessa 



medaglia, limiti le possibilità della ricerca scientifica. 
Secondo lui, accettando quel presupposto la scienza finisce 
per cercare le risposte nelbambito di una cornice 
arbitrariamente limitata. Considerati i nuovi sviluppi e le 
recenti scoperte della scienza del cervello, gli scienziati 
dovrebbero forse uscire da questo paradigma ed espandere 
i parametri che questa disciplina si è data. 

Un fenomeno che, ad esempio, il Dalai Lama vorrebbe 
vedere studiato dagli scienziati è quello che i tibetani 
chiamano il «permanere nello stato di luce chiara» dopo la 
morte. Si dice che in questa condizione alcuni praticanti 
avanzati riescano, nel momento della morte, a rimanere in 
uno stato meditativo per molti giorni dopo avere esalato 
Lultimo respiro, e che in quel periodo il corpo non mostri 
alcun segno di decomposizione. Sebbene si tratti 
comprensibilmente di casi rari, aveva recentemente sentito 
dire di un monaco che dopo la morte, a detta di alcuni 
testimoni, era rimasto nello stato di luce chiara per quattro 
giorni. 

Dal lato opposto della vita, il Dalai Lama si chiedeva 
invece se la scienza potesse dire esattamente in quale 
momento un feto diventa cosciente o senziente. Secondo il 
punto di vista buddhista, tale momento è quello in cui la 
coscienza sottile si risveglia nella mente. 



Influssi sottili 

Queste considerazioni portarono il Dalai Lama a fare 
un'altra serie di domande, volte a indagare la possibilità 
che una consapevolezza sottile guidi il cervello e il corpo. 
«Qui c'è qualcosa a cui sono molto interessato: una 
cogitazione molto sottile, quasi al di sotto della soglia della 
coscienza. Quando uno se ne sta tranquillamente seduto a 
riflettere su qualcosa, e da questa forma tranquilla di 
pensiero comincia a prendere forma la rabbia, senza che vi 
siano stati stimoli esterni, da che parte va la freccia della 
causalità? Esiste un fondamento empirico convincente in 
base al quale sostenere che sia stato il cervello a fare 
insorgere quella cogitazione sottile che ha portato alla 
rabbia o ad altre emozioni? O è invece questa cogitazione 
che sta su una soglia sottile, o quasi cosciente, ad avere un 
impatto sul cervello - che naturalmente eserciterebbe a sua 
volta una sua influenza, facendo insorgere altre emozioni? 

«Non vi è dubbio che i vari stati fìsici di equilibrio o 
squilibrio - la buona o la cattiva salute - esercitino un 
influsso sugli stati mentali. Ciò è assodato. Quello che mi 
interessa, invece, è fino a che punto la mente, e pensieri 
sottili specifici, possano avere un influsso sul cervello. In 
quel caso, non si tratterebbe di una correlazione a senso 
unico dal cervello all'attività mentale, ma di una 
correlazione che dall'attività mentale va al cervello.» 

Via via che arrivavano, i partecipanti si sintonizzavano 
sulla conversazione in corso. Francisco Varela ne tirò le fila 
a partire dalla neuroscienza cognitiva. «Credo che Sua 
Santità stia toccando un punto molto importante, che nella 
scienza moderna è l'idea dell'emergenza (in un senso 
naturalmente diverso da quello in cui il termine è usato nel 
buddhismo). In termini matematici, si potrebbe dire che lo 



stato emergente derivi come conseguenza di uno stato 
globale. La condizione mentale deve avere un'influenza 
dall'alto verso il basso su una componente neuronaie 
piccola e locale. Quindi non solo il cervello provoca 
l'insorgere di stati mentali, ma lo stato mentale deve anche 
essere in grado di modificare la condizione del cervello. Ciò 
è necessariamente vero. Si tratta tuttavia di un'idea sulla 
quale non si è indagato molto perché sembra andare 
intuitivamente nella direzione opposta rispetto ai 
presupposti occidentali. Eppure è logicamente implicita in 
quanto sostiene la scienza contemporanea.» 

Il Dalai Lama a questo punto diede una svolta insolita 
all'argomento di discussione: «Mi pongo delle domande non 
solo sugli influssi filosofici, ma anche su quelli teologici, che 
ancora esercitano il loro potere sulla scienza del cervello 
moderna. Owen, tu hai fatto riferimento al contesto 
kantiano rispetto alla scienza moderna. Ma se guardi al 
fondamento teologico della scienza occidentale, che viene 
trasmesso senza metterne in discussione i presupposti, non 
ci troverai alcun concetto di continuità della coscienza nel 
passaggio da una vita a quella successiva - lo si considera 
impossibile a priori. 

«Poiché dal punto di vista buddhista consideriamo tutti 
gli altri processi mentali derivanti dalla mente innata, la 
luminosità che costituisce la natura fondamentale della 
consapevolezza, si potrebbe dire che tutti i processi mentali 
che sono stati studiati dalla neuroscienza sono proprietà 
emergenti di questa natura essenziale della 
consapevolezza. Credo che nella neuroscienza moderna la 
prospettiva sia piuttosto diversa, poiché vengono intesi 
come proprietà emergenti non di qualche luminosità 
essenziale della consapevolezza, ma del cervello. La 
differenza è notevole». 



La mente è la marionetta del cervello? 

Alan analizzò le conseguenze di quelle osservazioni. «Come 
ha fatto notare Francisco, gran parte della letteratura 
suirargomento dà per scontata un'influenza dal basso verso 
l'alto: il cervello fa questo e la mente-marionetta segue 
esattamente quello che fa il cervello. Richie però ha fatto 
notare che l'esperienza e l'ambiente modificano il cervello 
in modo molto tangibile, evidente, e non solo a livello 
molecolare. Non ho tuttavia sentito parlare di come gli 
atteggiamenti modificano il cervello. 

«Sua Santità ha chiesto se i pensieri possono di per sé 
avere un impatto sul cervello quando si sta semplicemente 
seduti a riflettere. La causalità non funziona in entrambe le 
direzioni? Non sarebbe utile, visto il prestigio e l'autorità 
che derivano dall'adottare un punto di vista 
neuroscientifìco, cominciare a usare un altro linguaggio? 

«Quando parli semplicemente di "esperienza e ambiente" 
devo dire che, come individuo, mi sento privato di ogni 
potere. Da un punto di vista affettivo, cioè non razionale, 
adesso mi sembra di dover trovare l'ambiente giusto, che 
abbia un effetto positivo sul mio cervello. Devo cercare le 
esperienze affinché mi capitino. Continuo a sentirmi una 
pedina, come quando sento dire che il cervello mi fa tutte 
queste cose. Ma se la psicologia contemporanea 
cominciasse a utilizzare una terminologia diversa, dicendo 
che anche atteggiamenti, pensieri e valori modificano il 
cervello, ci fornirebbe un fondamento cognitivo per pensare 
di ottenere qualche risultato con l'igiene psicologica e con 
l'educazione emotiva - che è poi l'idea di Sua Santità. 
Bisogna sentire che questo sforzo si fonda sulla realtà.» 

11 Dalai Lama prese la parola. «Quando tutto l'accento è 
posto sull'ambiente, sul cervello e così via, sembra che per 



cambiare si debba cercare qualcun altro. Bisogna che 
qualcun altro lo faccia per te, e non che lo faccia tu da solo. 
Molti praticanti di varie religioni pensano che i 
cambiamenti positivi nella loro vita vengano dairesterno, ad 
esempio da Dio, senza che loro si debbano sforzare. Credo 
che questo sia Terrore più grande.» 

«Credo che ci sia stato un piccolo malinteso» rispose 
Richie Davidson. «Quando sorgono certi pensieri o emozioni 
che noi stessi generiamo - quando, ad esempio, ce ne 
stiamo lì seduti e produciamo unhmmagine di una scena 
visiva - stiamo controllando il cervello. Stiamo cambiando il 
cervello. Si può dimostrare con precisione in laboratorio. 
Sappiamo che gli individui producono continuamente dei 
cambiamenti volontari nel cervello. 

«Se pensate alla "proprietà emergente" nei termini in cui 
la sta utilizzando Francisco, i pensieri o le emozioni a cui 
state facendo riferimento sono proprietà emergenti del 
cervello, che a sua volta esercita varie influenze su altri 
sistemi cerebrali. Le sensazioni generate internamente, di 
affetto o compassione, o le immagini di un certo tipo, 
implicano sempre dei cambiamenti nel cervello. A 
dimostrazione di ciò esiste ormai una nutrita letteratura 
scientifica. Secondo le più recenti conoscenze nel campo 
della neuroscienza, quando muovo la mano il cervello si 
modifica. Credo che forse dobbiamo diffondere meglio 
questo messaggio.» 

«Lelemento importante di quanto sta dicendo Richie» 
aggiunse Francisco «è che anche nelle operazioni più 
banali, come ad esempio muovere un braccio, Tillusione 
della volontà generalmente accettata è già una 
manifestazione di quella causalità verso il basso. Le cose 
funzionano sempre così nel cervello - con una causalità che 
va sia verso Talto sia verso il basso.» 

Nessuno commentò Tespressione provocatoria di 
Francisco, che aveva parlato di «illusione della volontà», ma 
Owen Flanagan fece notare che la filosofìa si è posta gli 



stessi quesiti sulla mente e sul cervello. «Una delle 
principali tradizioni occidentali, il dualismo cartesiano, è 
quella che un filosofo definisce "il mito del fantasma nella 
macchina". Eidea era che ci fosse una piccola anima 
incorporea che interagisce con il cervello, così pensava 
Cartesio, attraverso la ghiandola pineale. Attualmente i 
filosofi concordano nel ritenere che la mente è il cervello. 
Non è detto che le cose stiano davvero così ma questo è 
quanto crede gran parte di noi che lavoriamo in questo 
settore. 

«È sicuramente vero che c'è causalità verso l'alto e verso 
il basso. I pensieri di livello più elevato possono modificare il 
corpo ma le cogitazioni di quello stesso livello, nonostante 
siano proprietà emergenti, sono di per sé processi 
cerebrali. Dal modo in cui Sua Santità ha posto la domanda 
ho colto la possibilità di una visione dualistica, e cioè che a 
un certo punto ci sia qualcosa di più di un'attività cerebrale 
- certi pensieri, che di per sé non sono eventi cerebrali, 
hanno un determinato effetto sugli eventi cerebrali. 
Tuttavia, la visione ortodossa attuale tra i filosofi 
occidentali, e secondo me tra gran parte dei 
neuroscienziati, è che ogni evento mentale, per quanto 
esotico e anche nel caso si tratti di uno stato di luminosità, 
costituisca un qualche stato cerebrale.» 



Quando la mente guida il cervello 

Imperterrito nella volontà di indagare la questione, il Dalai 
Lama fece ancora leva sul suo interesse per quei processi 
mentali in cui la mente potrebbe guidare l'attività 
cerebrale. Osservò: «Quando gli occhi si muovono il motivo 
per cui la percezione visiva cambia è ovvio, ma quando si 
sposta l'attenzione all'interno del campo visivo, pur tenendo 
gli occhi immobili, sembra un evento puramente mentale. 
Sebbene ciò non equivalga a dire che non ci sono correlati 
neuronali a questo spostamento dell'attenzione, sembra 
trattarsi di un caso evidente di quella che Francisco ha 
chiamato causalità verso il basso - la mente che influenza la 
fisiologia». Chiese poi come fosse pensato in termini 
scientifici questo spostamento della consapevolezza. 

Richie Davidson, il cui lavoro è direttamente legato a 
questa domanda, rispose così: «L'espressione usata nel 
contesto della neuroscienza cognitiva è "attenzione 
spaziale", che indica la capacità di tenere gli occhi 
concentrati su un punto ma di essere nel contempo 
consapevoli delle informazioni periferiche». 

«In questo meccanismo selettivo, che cos'è che viene 
effettivamente spostato?» chiese il Dalai Lama. «A quanto 
pare ci troviamo di fronte a due processi distinti. Uno è la 
semplice percezione visiva mentre l'altro è qualcosa di 
piuttosto diverso, che sceglie e identifica, discrimina e 
giudica le cose in quel campo - ma ancora non direttamente 
correlato al punto verso il quale è diretto lo sguardo. Mi 
chiedo dunque se questa cognizione mentale ha una 
qualche correlazione con un'altra parte del cervello, 
distinta dalla corteccia visiva.» 

Il Dalai Lama passò poi a proporre qualche esperimento 
con il pensiero, chiedendo che cosa avviene nel cervello 



quando vede passivamente ciò che si trova nel campo visivo 
o quando invece si tengono gli occhi aperti, concentrando 
contemporaneamente Tattenzione su un suono. 

«Vostra Santità» rispose Richie «questa è una domanda 
eccellente - voi avete anticipato Tattuale programma di 
ricerca sui meccanismi cerebrali che sottostanno 
airattenzione.» La capacità di rivolgersi selettivamente a 
certi attributi specifici del campo visivo senza muovere gli 
occhi, disse Richie, mette in gioco parti del lobo frontale e 
della corteccia parietale. Nel caso di un suono, invece, sono 
attivati il lobo frontale e i suoi collegamenti con la corteccia 
uditiva. E nel caso in cui gli occhi siano aperti ma 
l'attenzione passiva, vi è una disattivazione dei meccanismi 
di controllo del lobo frontale che selezionano l'attenzione, 
mentre l'attività nei sistemi sensoriali deputati alla visione 
non si interrompe. 

Mentre Richie rispondeva alle domande del Dalai Lama le 
sue mani si muovevano ininterrottamente, con gesti chiari, 
eleganti e precisi a illustrare ogni espressione; quasi 
sembrava un direttore d'orchestra. Era molto più disinvolto, 
rispetto a come si era mosso durante l'intervento che si era 
preparato. 

In mattinata Richie aveva portato con sé un modello in 
plastica del cervello umano che per tutto il giorno era 
rimasto appoggiato, inutilizzato, sul tavolo davanti a lui. 
Adesso Thupten Jinpa lo prese per illustrare meglio quanto 
era stato detto - poi rinunciò, passandolo a Francisco 
perché togliesse le strutture rilevanti, così da mostrarle a 
tutti. 

Nel frattempo il Dalai Lama continuò le sue riflessioni: 
«Prendiamo in considerazione due situazioni diverse in cui 
la cognizione mentale possa essere più inattiva, anziché 
attivarsi per identificare. Una è involontaria, quando la 
persona è stanca e la mente vaga, persa tra le nuvole. 
Quella parte del cervello è presumibilmente disattivata. Ma 
c'è un'altra possibilità, quando la mente è molto, molto 



chiara, e la persona sceglie volontariamente di non attivare 
ridentifìcazione mentale e così via. Non ci sono dei correlati 
neuronali anche per ognuna di queste due situazioni, una 
volontaria e l'altra involontaria? Sono distinte, e 
identificabili aU'interno del cervello?». 

A questo punto Francisco tolse il modello del cervello 
dalla busta di plastica e lo mise davanti a Richie - Toggetto 
si scompose, provocando una risata generale. 

«Un cervello a pezzi!» esclamò Richie, poi continuò: «In 
risposta alla domanda di Vostra Santità, diciamo che gli 
scienziati non hanno studiato specificamente questo 
problema, ma siamo in grado di fare alcune previsioni 
mirate. Gli scienziati parlano di un aumento del rapporto 
segnale/rumore in uno stato di allerta. In una condizione di 
questo tipo le informazioni sensoriali, percettive e mentali, 
hanno un segnale più forte di quello di sottofondo; si 
registra un alto livello di attivazione. Ma quando si è stanchi 
Fattività di sottofondo non rilevante, in altre parti del 
cervello, è particolarmente elevata, ed è prevedibile che 
l'attivazione nell'area visiva del cervello sia inferiore. 
Quando scegliamo di essere allerta, quindi, si dovrebbe 
vedere un modello di attivazione maggiormente distinto, 
associato nel contempo con eventi sensoriali e mentali». 

Il Dalai Lama chiese allora un'ulteriore spiegazione. «A 
parte il caso in cui una persona è semplicemente stremata, 
avete verificato i correlati neuronali nel caso in cui un 
individuo è molto fresco, con i sensi particolarmente acuti, 
ma sceglie tuttavia di non lasciarsi coinvolgere, di non 
giudicare, di non identificarsi mentalmente e così via, 
rispetto a ciò che entra nel suo campo sensoriale?» 

Sembrava che il Dalai Lama si stesse riferendo a uno 
stato meditativo simile a quello che - durante gli 
esperimenti al laboratorio di Richie a Madison - il Lama 
Òser aveva chiamato di «consapevolezza aperta», nel quale 
l'individuo rimane estremamente consapevole di ogni 
attività mentale senza tuttavia lasciarsi coinvolgere. La 



consapevolezza si mantiene in uno stato di immobilità e di 
equilibrio. Sebbene Tattività mentale sembrasse indicare un 
certo grado di attività neuronaie, il Dalai Lama voleva 
sapere se erano stati compiuti studi su eventuali processi 
neuronali potenzialmente corrispondenti a questo stato 
«inattivo» di consapevolezza. 

«In effetti non ci sono studi in proposito» rispose Richie. 
Ma di lì a un anno lo stesso Richie avrebbe lavorato proprio 
su quei problemi a Madison. 



Emozioni impulsive ed emozioni ragionate 

A quel punto il Dalai Lama mi guardò annuendo, a indicare 
che era giunto il momento di dare inizio alla sessione 
pomeridiana vera e propria. Cominciai chiedendogli se 
voleva fare altre domande o se c'erano dei punti sui quali 
voleva dei chiarimenti. 

Alla fine dei lavori il Dalai Lama mi disse che lo aveva 
incuriosito il rapporto tra gli stati emotivi e l'attività della 
corteccia frontale destra e sinistra e dell'amigdala; lo aveva 
colpito che fosse ormai possibile valutare in modo molto più 
sofisticato la correlazione tra gli stati mentali e il cervello. 
Sentiva che c'erano legami potenzialmente molto forti con 
la psicologia buddhista, sebbene non fosse del tutto chiaro 
come la scienza del cervello avrebbe potuto tracciare una 
mappa di questa teoria della mente. Si chiedeva, ad 
esempio, che cosa ciò avrebbe potuto significare per il ruolo 
della ragione, o in generale del pensiero, in emozioni sane o 
distruttive - poiché anche la ragione era una funzione dei 
lobi frontali. 

Dopo una lunga pausa il Dalai Lama disse: «Abbiamo 
molti dati scientifici su emozioni negative quali la paura, la 
rabbia e così via. Ognuno di noi ne fa esperienza; sono 
assolutamente naturali. Mi interessa sentire se dal punto di 
vista neuroscientifico sia possibile cogliere la differenza 
qualitativa che i buddhisti vedono tra due tipi di emozioni. 
Da una parte ci sono le emozioni impulsive, come la rabbia. 
Possono differire per grado da un individuo all'altro, ma non 
ci sono indicazioni da cui dedurre che sia possibile 
coltivarle deliberatamente o aumentarne le capacità. 

«Dall'altra parte ci sono le emozioni come la compassione 
e il disincanto nei confronti dello stato non illuminato, di cui 
parlano i buddhisti. Sono stati emotivi che possiamo in 



effetti amplificare se li coltiviamo deliberatamente, con una 
pratica prolungata e con la familiarità. Prendiamo, ad 
esempio, la fede. Esiste una fede cieca allo stato puro che è 
spontanea, ma ci sono altri tipi di fede che si fondano 
sulPammirazione e suirapprezzamento nei confronti di 
determinate qualità - i buddhisti parlerebbero di una fede 
fondata sulla comprensione. 

«Si può ipotizzare uno studio neuroscientifìco che 
determini se ci sono differenze rilevanti tra questi due tipi 
di emozione, una impulsiva e Taltra ragionata?». 

«Vostra Santità» rispose Richie «ieri avete affermato che 
certi tipi di emozioni positive insorgono molto più 
probabilmente dalla ragione, mentre certe emozioni 
negative insorgono più spontaneamente. In una prospettiva 
neuroscientifìca si tratta di un'osservazione estremamente 
stimolante. Stamattina ho mostrato alcune prove dalle quali 
si evince che certi tipi di emozioni positive sono collegate 
alPattivazione del lobo frontale sinistro del cervello. Si 
tratta inoltre di una zona che riguarda alcune forme di 
ragionamento. » 

Il Dalai Lama mostrava grande interesse, e Richie 
continuò: «I dati indicano che è possibile utilizzare le nostre 
capacità di ragionamento per aumentare l'attivazione il 
che, a sua volta, può favorire certi tipi di emozioni positive. 
Secondo alcuni studi già portati a termine, più l'attivazione 
dell'area frontale sinistra è marcata e più forte è la 
presenza di certe emozioni positive come il vigore, lo zelo e 
la perseveranza». 

Pensai che il Dalai Lama sarebbe stato inoltre interessato 
al ruolo dei lobi frontali in quelle forme di azione emotiva 
impulsiva che aveva contrapposto alle emozioni ragionate; 
così chiesi a Richie se esistevano ricerche rilevanti in quel 
campo. 

«In precedenza non ho avuto tempo di parlarne» rispose 
Richie «ma abbiamo le prove che in certi tipi di emozioni 
spontanee negative - ad esempio quando si commettono 



violenze o altri atti antisociali in modo impulsivo, senza 
pensarci - Tattivazione dei lobi frontali è ridotta. È appena 
stato pubblicato un saggio che mostra la presenza di 
atrofìa, e cioè di un lobo frontale più piccolo, in individui 
che hanno una tendenza a questo tipo di comportamento 
antisociale spontaneo, un comportamento nel quale non si 
pensa prima di agire. ^ 

«Vostra Santità, uno dei suggerimenti che emerge da 
tutto ciò è che per rafforzare le nostre emozioni positive 
potremmo coltivare certi tipi di pensieri, e che quei pensieri 
vanno associati a dei cambiamenti in questa zona del 
cervello. Sono cose che dobbiamo studiare.» 


De-concatenare i pensieri: il guerriero e i 
piccioni 

Matthieu Ricard prese la parola. «Abbiamo parlato molto di 
possibilità di cambiamento. Come accade ciò nel contesto 
deireducazione contemplativa? Sappiamo che le emozioni 
durano qualche secondo, gli umori ad esempio un giorno, e 
che il temperamento si forgia nel corso degli anni. Se 
vogliamo cambiare, quindi, dobbiamo ovviamente agire 
anzitutto sulle emozioni, così da facilitare il cambiamento 
delbumore che, a sua volta, si stabilizzerà nella forma di un 
temperamento modificato. Dobbiamo, in altre parole, 
iniziare a lavorare con gli eventi istantanei che accadono 
nella nostra mente. Diciamo che se badiamo ai minuti, le 
ore baderanno da sole a se stesse. 

«Come procedere nelbesperienza diretta? Il periodo 
refrattario e tutto il resto sono cose un po' astratte per 
qualcuno che vuole affrontare subito le proprie emozioni. 
Uno dei punti cruciali è dunque la modalità del 
concatenamento dei pensieri, il modo in cui un pensiero 
porta a un altro. 

«Il mio maestro mi ha raccontato la storia di un capo 
guerriero del Tibet orientale che aveva rinunciato alle arti 
marziali e a tutte le cose mondane per andare in una 
caverna a meditare. Rimase in quel luogo per qualche anno. 
Un giorno numerosi piccioni si posarono davanti alla 
caverna e lui diede loro dei semi. Ma mentre guardava 
quella schiera di volatili gli vennero in mente le legioni delle 
quali era stato al comando, e quel pensiero gli riportò alla 
mente le sue spedizioni - così gli tornò la rabbia contro i 
vecchi nemici. Ben presto la mente gli si riempì di quei 
ricordi, tanto che il capo guerriero ridiscese a valle, ritrovò 
i suoi vecchi compagni e ripartì per la guerra! 



«Questo è un esempio di come un piccolo pensiero possa 
diventare un'ossessione a tutti gli effetti, una nuvoletta 
bianca che si gonfia fino a diventare incombente, scura, 
percorsa dai fulmini. Come si affrontano cose del genere? 

«Quando parliamo di meditazione, il termine tibetano 
corrispondente significa in realtà "familiarizzazione". 
Dobbiamo familiarizzarci con un modo nuovo di affrontare 
rinsorgere dei pensieri. Albinizio, quando insorge un 
pensiero di rabbia, di desiderio o di gelosia, non siamo 
preparati ad affrontarlo. Nel giro di qualche secondo quel 
pensiero ne ha già fatto insorgere un secondo e poi un 
terzo, tanto che il nostro paesaggio mentale si ritrova ben 
presto invaso da pensieri che solidificano la rabbia e la 
gelosia - e a questo punto ormai è tardi. Siamo nei guai, 
come quando un'unica scintilla fa bruciare un'intera 
foresta. 

«Eintervento più rudimentale consiste nell'"osservare" il 
pensiero. Quando insorge, lo si osserva fino a coglierne la 
fonte. Bisogna indagare sulla natura di quel pensiero 
apparentemente così solido. Mentre lo osserviamo la sua 
solidità apparente si scioglie, tanto che esso sparirà senza 
dare origine a una catena di altri pensieri. Non bisogna 
tentare di bloccare l'insorgere dei pensieri, il che è 
comunque impossibile, bisogna non permettere loro di 
invadere il cervello. Dobbiamo farlo più e più volte poiché 
non siamo abituati ad affrontare i pensieri in quel modo. 
Siamo come un foglio di carta tenuto a lungo arrotolato. Se 
cerchiamo di allargarlo sul tavolo, tornerà ad arrotolarsi 
non appena lo lasciamo andare. È qui che entra in gioco 
l'addestramento. 

«Ci si potrà chiedere che cosa facciano le persone in un 
ritiro, lì sedute per otto ore al giorno. Esattamente questo: 
si familiarizzano con un modo nuovo di affrontare i pensieri 
quando insorgono. Quando cominci ad abituarti a 
riconoscere i pensieri nel momento in cui insorgono, è come 
riconoscere velocemente qualcuno che conosci in mezzo a 



una folla. Quando insorge un pensiero potente di forte 
attrazione o di rabbia, del quale sai che è destinato a 
sfociare in una proliferazione di pensieri, adesso lo sai 
riconoscere: "Oh, sta arrivando quel pensiero". È un primo 
passo, di grande aiuto per evitare di essere sopraffatti da 
quel pensiero. 

«Quando ti sarai abituato, il processo delbaffrontare i 
pensieri diventa molto più naturale. Non dovrai lottare e 
applicare antidoti specifici a ogni pensiero negativo, perché 
saprai come farlo svanire senza che lasci traccia. I pensieri 
si slegano. L'esempio è quello di un serpente. Se ha per caso 
fatto un nodo con il proprio corpo, può scioglierlo senza 
sforzo, senza alcun bisogno di aiuto esterno. Giungerà 
infine il momento in cui i pensieri andranno e verranno 
come un uccello che attraversa il cielo senza lasciare 
traccia. L'altro esempio è quello di un ladro che entra in una 
casa vuota. Il proprietario non ha nulla da perdere e il ladro 
nulla da guadagnare. 

«Questa è un'esperienza di libertà. Non si diventa affatto 
apatici come vegetali, si conquista invece il dominio dei 
propri pensieri. Non riusciranno più a menarti per il naso. 
Questo può avvenire soltanto con un addestramento 
intensivo e un'esperienza vera. 

«In questo modo si possono anche sviluppare 
gradualmente certe qualità che diventeranno una seconda 
natura, un secondo temperamento. Facciamo un esempio a 
proposito della compassione. Patrul Rinpoche era un 
grande eremita che visse nel XIX secolo. Una volta disse a 
uno dei suoi discepoli di andare in una caverna a meditare 
per sei mesi, senza pensare ad altro che alla compassione. 
All'inizio il sentimento di compassione per tutti gli esseri è 
forzatamente intenzionale, artificioso. Poi la mente si 
permea gradualmente di compassione, che finisce per 
albergarvi senza richiedere alcuno sforzo. 

«Passati i sei mesi il meditatore, seduto all'imboccatura 
della caverna, vide passare giù nella valle un cavaliere 



solitario che cantava. Lo yogi ebbe una premonizione 
chiara, una forte sensazione che quelLuomo sarebbe morto 
nel giro di una settimana. Poi il contrasto tra la visione di 
quelLuomo che cantava spensierato e Limprowisa 
intuizione lo rese assolutamente triste, facendogli ricordare 
resistenza condizionata, quella che i buddhisti chiamano 
samsara. In quel momento la sua mente fu pervasa da una 
compassione sincera e immensa che non scomparve più. 
Era diventata una sua seconda natura, e questo è il vero 
significato della meditazione. Fu la vista di quelLuomo a 
fare da molla, ma Lelemento essenziale era stata la 
precedente familiarizzazione. Queirincidente non avrebbe 
avuto lo stesso effetto se quelbuomo non avesse trascorso i 
sei mesi precedenti immerso nella compassione. 

«Stiamo parlando di come aiutare la società. Se 
aspiriamo a darle un contributo, affinché si apra a una 
nuova visione delle cose, dobbiamo cominciare da noi stessi. 
Dobbiamo decidere di trasformarci e ciò può avvenire 
soltanto con raddestramento, non con idee effimere. È il 
contributo che può venire dalla pratica buddhista.» 

Per tutta la durata del discorso di Matthieu il Dalai Lama 
era rimasto assorto, leggermente sbilanciato in avanti. Alla 
fine si tolse gli occhiali e in tono assolutamente sincero 
disse: «Benissimo, splendido». 

Anche Paul Ekman era rimasto ad ascoltare con grande 
attenzione, rapito da quelle parole. 



Schiavo deU'emozione 

Il Venerabile Amchok Rinpoche, seduto dietro il Dalai Lama, 
parlava con voce dolce: «Fino a che punto le emozioni 
distruttive possono essere rafforzate dal ragionamento, così 
come possono essere rafforzate quelle positive o 
costruttive?». 

Richard Davidson rispose: «Credo che esista una classe 
di emozioni distruttive che insorgono spontaneamente, 
come ha spiegato Sua Santità. Lemozione insorge, per 
usare il termine di Paul Ekman, con un lungo periodo 
refrattario; una volta scattata, prende il sopravvento. 
Alcune prove indicano che tali emozioni sono associate a 
un'attivazione non forzata, o comunque meno forzata, di 
strutture come l'amigdala che sono in collegamento con la 
corteccia frontale». 

Secondo Richie queste emozioni impulsive erano 
indebolite, e non rafforzate, dal ragionamento: «Un 
ragionamento molto presente attiva la corteccia frontale e 
inibisce l'amigdala. In base a queste conoscenze della 
neuroscienza, l'atto stesso del ragionare dovrebbe in effetti 
ridurre questo particolare tipo di emozione distruttiva. Ciò 
non significa che non vi siano emozioni distruttive che 
possano essere rafforzate dalla ragione. Probabilmente ce 
ne sono. Ma la classe di emozioni distruttive che insorgono 
con forza, con tempestiva spontaneità, possono 
probabilmente essere neutralizzate dal ragionamento». 

Paul Ekman, seduto sul bordo della sedia, non vedeva 
l'ora di intervenire. «La mia domanda riguarda il termine 
"ragionamento". Nell'esperienza personale che ho 
raccontato ieri, nel corso della quale ero in preda alle 
emozioni, mi sono passati per la testa molti pensieri: "È 
uscita con un altro? È stata investita da un'auto?". Si può 



dire che fossero pensieri irragionevoli ma non credo che le 
capacità cognitive, il che presumo significhi i lobi frontali, 
ne fossero escluse.» 

Richie non era d'accordo. «Credo che in quel caso i tuoi 
pensieri, Paul, fossero guidati dalPemozione, e non che i 
pensieri guidassero o regolassero Temozione. I tuoi pensieri 
erano una conseguenza delPemozione.» 

«Ero schiavo delPemozione» disse Paul. 

«Stiamo parlando di un uso del pensiero per regolare 
remozione in modo più intenzionale e volontario» disse 
Richie. «I tuoi pensieri in quel caso non erano intenzionali. 
Sorgevano spontaneamente come conseguenza 
dell'emozione. Solo quando hai tentato di avere il 
sopravvento sull'emozione, quando hai preso una qualche 
distanza dall'evento, hai cominciato a coltivare pensieri più 
intenzionali che sopprimevano la rabbia.» 

«Penso che sia più complicato» rispose Paul «perché 
mescolati a tutto ciò vi erano la consapevolezza e lo sforzo 
deliberato di stare attento a non agire in seguito a tali 
pensieri e sensazioni. Quello è un altro tipo di pensiero. Mi 
preoccupa il livello di precisione al quale possiamo arrivare 
quando diciamo che una forma buona di ragionamento, una 
forma non schiava, coinvolge il lobo frontale. E che altri tipi 
di ragionamenti coscienti che non sono volontari, ma 
pilotati dalle emozioni, non coinvolgono affatto quella 
parte.» 

«I pazienti con danni al lobo frontale» fece notare Richie 
«non sono in grado di orientare volontariamente i loro 
pensieri. Questa è la differenza fondamentale.»^ 

Il Dalai Lama prese la parola. «Anche da un punto di vista 
buddhista esistono ragionamenti di tipo diverso. Alcuni sono 
validi e altri no. Il ragionamento sull'approfondimento della 
compassione, ad esempio, si fonda su esperienze valide o su 
alcune osservazioni valide. Ma ci sono altre forme di 
ragionamento che generano una maggiore quantità di 
rabbia. Possiamo ad esempio pensare che qualcuno abbia 


commesso qualcosa di ingiusto nei nostri confronti, anche 
se magari le cose non stanno così, e cominciamo a 
rimuginarci su. È un tipo di ragionamento ma non ha affatto 
una base solida, e il sostegno che dà airemozione non è di 
grande portata. 

«Paul, penso di poter forse riassumere la sua posizione 
dicendo che le sembra eccessivamente semplicistico 
associare un ragionamento valido alPattività del lobo 
frontale e altri tipi di ragionamento con altre zone?» 

«Sì» rispose Paul. 

«Sì» fece eco Richie. «Ma non è questo che intendo. In 
preda a un ragionamento non sano, uno può progettare di 
commettere qualche azione violenta o non etica, 
pensandola fin nei minimi dettagli nella propria mente, con 
grande premeditazione. I lobi frontali vi sono coinvolti in un 
modo assolutamente non sano. Non intendo quindi 
suggerire che qualsiasi attività dei lobi frontali sarà 
necessariamente sana. Le cose non stanno affatto così.» 

Sebbene quest'ultimo commento riguardasse più 
direttamente la domanda di Amchok Rinpoche sulla 
coltivazione ideologica e deliberata di emozioni distruttive 
come la rabbia, non ci addentrammo appieno in quanto 
implicava. Come ci dicono quotidianamente i notiziari, le 
applicazioni non sane dei lobi frontali abbondano, e un gran 
numero di pedagogie velenose insegnano a chi appartiene a 
un gruppo a odiare chi appartiene a un altro. Ma a questo 
punto spostammo l'attenzione sui rimedi. 



Educare il cuore 

Ripresi un commento precedente del Dalai Lama. 
«Torniamo così a quanto sosteneva prima il Dalai Lama 
quando diceva che, se vogliamo essere in grado di trovare 
dei rimedi per le emozioni distruttive, dobbiamo avere una 
conoscenza molto sofisticata delle loro complessità - 
soprattutto se il problema è di educare la gente a 
superarle. Matthieu ha proposto un modello, fondato 
sull'addestramento buddhista, nel quale si fa prima lo 
sforzo di produrre mentalmente uno stato positivo, ad 
esempio la compassione, e lo si ripete finché non diventa 
familiare, finché non diventa un'abitudine ed è quindi 
stabile. Ciò sembra suggerire un modello generale per 
cominciare a cambiare questi processi, così da aiutare la 
gente a controllare meglio le emozioni distruttive. 

«So che questo argomento vi interessa molto. Vostra 
Santità» aggiunsi, con l'intenzione di spostare l'attenzione 
verso applicazioni pratiche - modi per aiutare le persone a 
superare le emozioni distruttive. 

Prese la parola Mark Greenberg. «Vorrei aggiungere 
qualcosa e poi fare una domanda a Richie. Quanto detto 
dimostra che non ci interessa soltanto sviluppare il 
ragionamento, ma anche educare il cuore. Siamo di fronte a 
due processi fondamentali. Entrambi vanno generati. Si 
tratta dunque di capire una cosa: se noi, come adulti, 
promuovessimo l'affetto con l'addestramento, ciò potrebbe 
anche avere un effetto sul periodo di recupero dalle 
emozioni negative?» 

«O sulla forza con cui le proviamo, o sulla loro frequenza» 
aggiunsi. 

Sapevo che Richie avrebbe risposto affermativamente ma 
Matthieu si inserì, spostando i nostri pensieri in un'altra 



direzione. «In uno studio su bambini che si riprendono da 
traumi causati da una catastrofe, i ricercatori hanno 
rilevato una differenza significativa nei tempi di recupero di 
bambini del Bangladesh che appartenevano a comunità 
buddhiste. Essendo cresciuti con dei valori buddhisti 
recuperavano molto più in fretta, dopo le calamità di cui 
erano state vittime, e con effetti traumatici meno accentuati 
rispetto a bambini appartenenti ad altri contesti culturali. A 
quanto pare dipende dal modo in cui sono educati, con 
ridea di coltivare la dolcezza. 

«Nella società tibetana, ad esempio, è estremamente 
raro vedere bambini che calpestano deliberatamente degli 
insetti. Mi ricordo un viaggio in Francia, su un autobus, con 
un gruppo di monaci buddhisti. A un certo punto hautista 
uccise un'ape. I buddhisti erano assolutamente sconvolti. Lo 
studio sui bambini del Bangladesh ha rilevato che questo 
atteggiamento compassionevole è legato a una migliore 
capacità di riemergere dagli stress e dai traumi.» 

Il Dalai Lama volle aggiungere qualcosa alla storia, 
raccontata da Matthieu, del monaco che aveva trascorso sei 
mesi a meditare sulla compassione. «Dal punto di vista 
buddhista, il successo della sua meditazione sulla 
compassione dipendeva dalla purificazione della negatività 
e dall'amplificazione delle qualità positive, delle virtù. Il 
meditatore non ripeteva semplicemente "compassione" 
ogni ora, ogni secondo, come se fosse un mantra - 
"compassione, compassione, compassione". Questo non è il 
processo di familiarizzazione. Esso consiste piuttosto nel 
dirigere ogni pensiero cosciente verso l'obiettivo della 
coltivazione della compassione così che, indipendentemente 
dall'attività in cui è impegnato, l'individuo agisca sempre a 
partire da quell'orientamento. È una specie di 
fecalizzazione su un unico punto. È questo che gli ha fatto 
avere l'esperienza.» 

Matthieu aggiunse: «Queste pratiche a volte sono molto 
difficili. Nei sutra viene spiegato come fare ogni singolo 



gesto. Alzandosi, uno pensa: “Possa io alzarmi per liberare 
tutti gli esseri senzienti dalla sofferenza". Mentre si stringe 
la cintura pensa: “Possa io coltivare il campo 
deir atte azione". Quando scende le scale: “Possa io 
scendere ancora a liberare gli esseri dalla sofferenza". 
Mentre apre una porta: “Possa la porta della liberazione 
aprirsi per tutti gli esseri senzienti". Quando la chiude: 
“Possa la porta della sofferenza chiudersi per tutti gli esseri 
senzienti". Ogni istante è dunque pieno del pensiero della 
compassione. La compassione è destinata a diventare parte 
del flusso mentale». 

«Credo che la descrizione delLaddestramento che è stata 
fornita da Matthieu sia estremamente sensata, da un punto 
di vista neuroscientifìco» commentò Richie Davidson. 

«Possiamo cominciare a pensare che questo tipo di 
addestramento, nel corso del quale ogni azione è associata 
al pensiero di coltivare la compassione, produca 
effettivamente dei cambiamenti nel cervello. Abbiamo tutte 
le ragioni di credere che un addestramento così profondo e 
sistematico abbia un qualche effetto sul cervello. Possiamo 
cominciare a specificare le regioni del cervello e i 
collegamenti che possono essere rafforzati per facilitare un 
recupero veloce, dopo un trauma come quelli descritti da 
Matthieu; esistono delle ricerche che sono un modello per 
capire i benefìci di questo tipo di addestramento. Ma nulla 
di tutto ciò è mai stato affrontato in una prospettiva 
scientifica, per il semplice fatto che i tipi di intervento messi 
in atto in Occidente sono a un livello da scuola materna 
rispetto a quello che Matthieu sta descrivendo.» 



Quaranta ore per la compassione 

Nel corso di tutta la discussione Paul aveva continuato ad 
annuire in segno di accordo. Adesso chiese: «E se il 
governatore della California dicesse a te, Richie, o a voi. 
Sua Santità: "Vi do quaranta ore per addestrare tutte le 
guardie carcerarie, se pensate che diventeranno più umane 
e più compassionevoli".? Ottenere quaranta ore sarebbe un 
risultato incredibile, ma non impossibile. Conosco dei posti 
dove i funzionari governativi si sono dimostrati favorevoli a 
concedere tempi del genere. Naturalmente si tratta di ben 
poco tempo, se paragonato alle migliaia di ore di cui avete 
parlato. Se vogliamo vedere qualche cambiamento nel 
comportamento degli individui, si può ragionevolmente 
ottenere qualcosa in quelle quaranta ore?». 

«Posso raccontare una storia che riguarda tutto ciò» 
rispose Matthieu. «È la storia di una persona che stava 
insegnando meditazione in un carcere. Non era una pratica 
specificamente buddhista, ma un semplice rilassamento 
mentale. Costui aveva a che fare con criminali incalliti, 
persone che stavano già scontando un ergastolo e che 
anche in carcere continuavano ad ammazzarsi. Uno di loro, 
il capo di una banda, cominciò il programma di 
addestramento semplicemente per provare qualcosa di 
nuovo. Arrivato a un certo punto del programma - la cosa fu 
molto teatrale - disse che era come se un muro fosse 
improvvisamente crollato. Si accorse che fino a quel punto 
aveva funzionato esclusivamente in termini di rabbia. 

«Fino ad allora tutte le sue relazioni con gli altri si erano 
fondate sulPodio e sul dominio. Smise immediatamente. 
Questo ci dice molto sulla plasticità, sul fatto che per 
sperimentare certe idee nuove non ci vogliono 
necessariamente migliaia di ore. Quel capobanda fece il 



possibile per assecondare la nuova sensazione, tentando di 
condividerla con alcune altre persone che seguivano il 
programma insieme a lui. Purtroppo un anno dopo fu lui 
stesso assassinato in carcere, ma in queirultimo anno di vita 
si comportò in modo completamente diverso.» 

«Soddisfatto?» chiesi a Paul. 

«No» disse. «Sto ancora aspettando di sentire Richie e 
Sua Santità.» 

Il Dalai Lama gli diede questa risposta: «Nel buddhismo 
tibetano c'è una procedura classica di meditazione per 
coltivare la compassione, si chiama "scambio del sé con gli 
altri", nella quale ci si immagina di mettersi al posto della 
vittima. Si scambiano le posizioni». 

«Lei pensa che mettere in pratica una cosa del genere 
avrebbe lo stesso benefìcio per le guardie?» chiese Paul al 
Dalai Lama. 

«Si tratterebbe naturalmente di un'ottima esperienza di 
apprendimento» fu la risposta. 



La compassione non è intrinsecamente 
religiosa 

Mark Greenberg suggerì a Paul di allargare la questione al 
di là del suo interesse per il carcere. «E se organizzassimo 
un programma di addestramento alPaffetto, o una qualche 
forma di addestramento alla meditazione per gli insegnanti, 
di modo che diventino più attenti verso i loro studenti? 
Naturalmente non tutti sarebbero in grado di accettare allo 
stesso modo un addestramento del genere. Si tratta allora 
di capire se, per coloro che farebbero resistenza o che lo 
riterrebbero sgradevole, sia possibile trovare modalità di 
esecuzione sufficientemente secolari da essere accettate. 
Quando lavoriamo con gli insegnanti è un problema 
fondamentale, poiché molti di loro non hanno molta 
compassione per gli studenti.» 

Il Dalai Lama fece un gesto deciso, toccandosi la tempia 
col dito come se volesse piantarci un chiodo. «Questo è un 
punto cruciale. La coltivazione dell'affetto e della 
compassione non è un compito intrinsecamente religioso. In 
realtà ha una pertinenza e una applicabilità molto più 
generali. Per metterla in pratica non è necessario essere 
religiosi o rifarsi a una dottrina religiosa. Ecco perché 
ritengo importante sviluppare tecniche secolari e non di 
orientamento semplicemente religioso.» 

«Quaranta ore sono sufficienti per un addestramento di 
questo genere?» chiese ancora una volta Paul. 

«Quaranta ore secondo me sono sufficienti» lo rassicurò 
Matthieu. 

«È raro che la gente pensi a che cosa stanno provando 
effettivamente gli altri. Fare qualcosa del genere significa 
iniziare una procedura destinata a continuare. Se la gente 



dedicasse un po' di tempo a concentrarsi su questo modo di 
percepire le cose, farebbe una grande differenza.» 

Volevo che il Dalai Lama riflettesse su che cosa includere 
in un programma di questo genere. Così mi girai verso di lui 
e dissi: «Richie ha suggerito che se la gente, anche le 
guardie carcerarie, coltivassero l'affetto, avrebbero 
un'esperienza diversa delle emozioni distruttive. Avrebbero 
tempi di recupero più brevi e una maggiore predisposizione 
alle emozioni positive. E poi c'è il problema di come 
applicare in un contesto secolare i mezzi, numerosi e 
precisi, offerti dal buddhismo tibetano per coltivare le 
emozioni positive. A parte il buddhismo, vi vengono in 
mente altre pratiche che potrebbero essere modificate per 
la gente comune, e che offrano applicazioni utilizzabili in 
questo contesto?». 

Il Dalai Lama rispose con slancio: «Ho affrontato 
ripetutamente il tema dell'etica morale e secolare. Per quel 
che riguarda la consapevolezza della gente, il problema è 
costituito dal fatto che il termine "etica" sembra quasi un 
lusso. Se ci si arriva va benissimo ma, nel frattempo, ci sono 
cose come l'educazione e la salute che non sono 
considerate dei lussi; sono degli imperativi. Nella scienza e 
nella ricerca medica, ad esempio, si stanno facendo 
moltissimi studi per capire quale nutrizione è necessaria 
perché il cervello di un bambino si sviluppi completamente, 
che tipo di esercizio fìsico è più adatto nell'età dello 
sviluppo e così via. 

«La salute non è mai considerata un lusso. E così 
l'educazione, che nella nostra società non è un lusso - si 
tratta anche in questo caso di un imperativo. Eppure, se 
osserviamo il sistema educativo vediamo che ai bambini 
vengono somministrate soltanto informazioni. Imparano a 
leggere, e l'accumulo progressivo di informazioni 
consentirà loro, prima o poi, di trovare un lavoro. 

«Come si muovono invece educazione e ricerca per 
sviluppare davvero la mente? La gente dice "Certo, sarebbe 



bello, ma non è un imperativo altrettanto urgente 
deireducazione o della salute". Abbiamo dunque bisogno di 
un altro termine, non "etica morale" o "etica secolare" ma 
qualcosa come "società pacifica", "fioritura sociale" o 
"fioritura umana" - qualcosa che non abbia una 
connotazione etica né in alcun modo religiosa. Forse un 
termine che, anziché appartenere agli studi religiosi o etici, 
possa rientrare nelle scienze sociali o in una sfera limitrofa, 
così che risulti secolarizzato. 

« Fobiettivo è chiederci che cosa possa fare la ricerca 
medica o scientifica per favorire un benessere sociale più 
elevato: una fioritura di pace e di armonia, un senso di 
benessere negli individui e nella società intesa come un 
tutto. Dovrebbe diventare un imperativo, al pari della salute 
e deireducazione. Sotto questo ombrello potremmo quindi 
chiederci come vadano educati i bambini, perché non 
imparino soltanto la matematica e tutto il resto ma perché 
siano in grado di combattere le emozioni distruttive, 
coltivando quelle sane e positive.» 

«Bene, abbiamo buone notizie per voi» gli dissi. «Domani 
Mark Greenberg descriverà proprio questo programma.» 

«Che chiameremo di apprendimento sociale ed emotivo» 
aggiunse Mark. 

Il Dalai Lama, mostrandosi contento di quel nome, disse: 
«Ah, benissimo!» e aggiunse: «Dovrà avere una 
applicabilità universale. Se ad esempio io sto studiando a 
Pechino, o in qualsiasi altra parte del mondo, una materia 
come la matematica, non la si considera occidentale o 
cinese - è universale. Allo stesso modo, Tapprendimento 
sociale ed emotivo andrà ovunque considerato un 
imperativo altrettanto importante della scienza, della 
matematica, della lettura e della scrittura». 

«Vostra Santità» gli dissi «sta in effetti diventando un 
movimento internazionale, non solo negli Stati Uniti ma 
anche in altri paesi - in Israele, in Corea e in Olanda, tanto 
per fare qualche nome.» 



«Questo è un buon motivo perché domani Jeanne Tsai e io 
facciamo un intervento congiunto» aggiunse Mark. «Se 
pensiamo a questo progetto come a qualcosa di globale o di 
universale, dobbiamo capire in che modo interagisce con la 
cultura.» 



Un programma educativo per adulti 

Paul, che era pieno di energia, si sforzava di tenerci su un 
binario ben preciso. «Mark ci fornirà delle solide basi per 
quel che riguarda i bambini ma il mondo, in questo 
momento, ha un sacco di problemi causati dagli adulti. 
Spero che ci sarà un po' di tempo per mettere a punto un 
programma educativo per gli adulti. Sono fiducioso sulle 
possibilità di metterlo in atto in via sperimentale, e 
potremmo addirittura ottenere un sostegno per 
dimostrarne Tefficacia. Sarebbe difficile trovare un gruppo 
migliore di quello qui riunito, se si vuole mettere a punto un 
programma del genere.» 

Rivolgendomi al Dalai Lama chiesi: «Possiamo avere il 
parere di uno dei nostri consulenti?». 

«Gli adulti, ormai, sono piuttosto contorti» rispose il Dalai 
Lama. «Sono come un vecchio albero tarlato rispetto a un 
alberello flessuoso. È difficile rimettere a nuovo un vecchio 
eccentrico» disse ridendo. «Naturalmente» aggiunse «non 
voglio con questo scoraggiare il progetto. Dobbiamo farlo 
nel modo migliore possibile, ma sarà più difficile. Se ne 
trarrà qualche benefìcio una decina di persone, o anche 
una sola, ne sarà già valsa la pena - provare non costa 
nulla.» 

«Quindi» gli chiesi «voi che cosa suggerite?» 

«Non so, non so» replicò pensieroso. Aveva cominciato a 
riflettere sulla questione. 



La secolarizzazione della pratica 
buddhista 

Dal suggerimento di Paul trasse ispirazione Mark 
Greenberg. «Voglio proseguire lungo la linea tracciata da 
Paul» disse. «Per Tipotetico programma secolare rivolto agli 
adulti, abbiamo già parlato delPidea di metterci nella 
posizione delPaltro. Mi chiedo se ci sia un modo per 
secolarizzare la vostra discussione sul concatenamento 
delle emozioni» disse, volgendosi a Matthieu che aveva 
raccontato la storia del guerriero e dei piccioni. 

«A me sembra abbastanza secolare» rispose Matthieu. 
«Non implica alcuna credenza in un qualsiasi aspetto della 
fede. C'è una tradizione di esperienza contemplativa 
utilizzata e sviluppata per migliaia di anni, ma lo si può 
spiegare in modo più semplice. Non richiede una posizione 
religiosa specifica né una filosofìa. È puramente 
pragmatico.» 

Veniva in mente il lavoro di Jon Kabat-Zinn al Medicai 
Center della University of Massachusetts di Worcester.^ 
Utilizzando una versione adattata della meditazione sulla 
consapevolezza, che insegna alle persone a osservare con 
attenzione i loro pensieri e le loro sensazioni in sequenza, 
senza reattività, Kabat-Zinn aveva aiutato dei pazienti a 
trovare una pace mentale che li alleggeriva dal dolore e 
dairinquietudine. «In certi ospedali» dissi «si usano 
applicazioni della consapevolezza derivate dal buddhismo. Il 
buddhismo non è mai citato. Lo si fa soltanto per il bene dei 
pazienti - che in quella situazione hanno reazioni 
entusiastiche. 

«Lo stesso si può dire dell'empatia. Nel trattamento di 
criminali che hanno molestato dei bambini, il primo passo 
consiste nel fargli rivivere il crimine dal punto di vista del 


bambino, poiché è stata proprio la mancanza di empatia a 
permettere loro di agire. Somiglia alla pratica di 
meditazione in cui si prende la posizione deU'altra 
persona.» 

Riferendosi a uno dei lama seduti tra il pubblico, 
Matthieu commentò: «Sogyal Rinpoche ha partecipato a 
programmi estremamente riusciti, rivolti a individui vicini 
alla morte, che applicano elementi della pratica buddhista 
senza necessariamente mettere in gioco idee buddhiste». 
Nella sua ben nota opera II libro tibetano del vivere e del 
morire, Sogyal Rinpoche ha introdotto in Occidente un 
approccio tibetano tradizionale per aiutare le persone 
vicine alla morte e i loro cari ad affrontare la dimensione 
spirituale ed emotiva del confronto con la morte. ^ 

«Nel buddhismo, per quel che ne so» osservò Richie 
«prima di introdurre nuove pratiche si coltiva un certo 
livello di concentrazione. Eesempio di Matthieu, di una 
persona che impara ad associare ogni azione a pensieri di 
compassione e di affetto, è per la maggior parte della gente 
un obiettivo straordinariamente difficile, perché rispetto 
alla capacità di attenzione e di concentrazione è al livello 
deirasilo. Vostra Santità, voi che cosa suggerite per un 
programma rivolto ad adulti che non hanno capacità molto 
sviluppate di concentrazione?» 

Matthieu osservò: «Airinizio non ha senso tentare 
sessioni di addestramento per ore e ore. È meglio fare 
sessioni brevi e ripetute, come degli esercizi. Si può 
pensare a un esercizio nel quale la persona fa il giro della 
casa pensando in quel modo. Tanto per averne un assaggio. 
Oppure, alhinizio, si potrebbero fare anche solo dieci minuti 
al giorno». 


Come le nostre emozioni creano il 
problema 

A questo punto prese la parola il Dalai Lama. «Desidero 
introdurre qualcosa che si ispira al tradizionale concetto 
buddhista delle Quattro Nobili Verità, trasposto però in un 
contesto secolare. Non si tratta di una semplice tecnica, 
come quella di pensare un pensiero specifico ogni volta che 
si apre una porta e così via. È molto più analitico e 
cogitativo. 

«Si tratta anzitutto di guardare tutti i problemi terribili 
che affliggono la società contemporanea. Come lei stesso ha 
detto, Paul, la sofferenza è molta. Ma invece di cercarne 
tutte le cause fuori di noi, nelLeconomia e così via, diamo 
per certo che noi tutti abbiamo emozioni distruttive e poi 
chiediamoci quale sia la loro natura - studiamole, 
analizziamole e guardiamone gli effetti. Che impatto hanno 
le nostre emozioni distruttive - odio, pregiudizi e così via - 
sulla società considerata nella sua totalità? Che ruolo 
svolgono rispetto ai problemi e alle sofferenze terribili che 
la società sta attualmente vivendo? 

«Una volta che ci si rende conto, grazie a un'analisi 
attenta, del rapporto tra i problemi interni ed esterni che 
stiamo vivendo, ecco che affiorano altre domande. Che dire 
della plasticità, della plasticità mentale? Le emozioni 
distruttive alle quali siamo soggetti sono malleabili? È 
possibile diminuirle? Se ci riuscissimo, che impatto si 
avrebbe sulla società in generale e sulla miriade di 
problemi che la affliggono? 

«Una volta sollevata la questione, se si arriva a ipotizzare 
che non siamo completamente programmati per ripetere le 
stesse cose, che cervello e mente sono plastici, che esiste la 
possibilità di crescere, di trasformarci, di diminuire queste 



emozioni distruttive, possiamo allora chiederci come 
muoverci. Una serie di metodi possibilmente adatti per le 
emozioni distruttive sono forse proprio quelli di cui ci ha 
parlato Matthieu, ma allora ci troveremo a dover capire e 
analizzare un contesto molto più ampio. 

«È esattamente il tipo di analisi e di educazione che 
andrebbero introdotte nel sistema scolastico. I bambini 
vedono tutta una serie di problemi, ma dov'è che vengono 
educati a mettere le loro emozioni in relazione ai problemi 
che assediano la società? Dov'è un'educazione che possa 
aiutarli ad attenuare le emozioni negative e a coltivare 
quelle positive? 

«Sulla salute fìsica è stata fatta una quantità sterminata 
di ricerche. Ognuno di noi, in questa sala, ha sentito parlare 
deirimportanza delhesercizio fìsico, deiralimentazione e 
così via. Ma non esiste una sola tecnica per fare esercizio. Si 
può andare in palestra, praticare sport - grazie alla ricerca 
si giunge a una certa comprensione delle cose, e di qui 
emergono le idee più svariate.» 

Alan commentò: «Perché, ad esempio, è probabile che la 
gente non prenda sul serio la tecnica di Matthieu? 
Potrebbero sceglierla, provarla, dire magari che "non 
funziona" e passare ad altro. Perché? Perché nella 
maggioranza dei casi quella pratica non fa parte di un 
contesto di comprensione che ne faccia un imperativo e non 
un lusso». 

Il Venerabile Kusalacitto fece allora una breve relazione 
sui programmi in corso nel suo paese, la Thailandia. Lì 
l'educazione era stata per secoli retaggio dei templi, dove 
in effetti erano coltivate qualità positive. Ma nel corso 
dell'ultimo secolo l'educazione religiosa e quella secolare 
erano state separate, e molti monaci thailandesi erano 
preoccupati del fatto che i bambini non ricevessero più 
lezioni formative per il carattere. Così, circa trent'anni fa 
cominciarono a offrire dei campi estivi nei quali i bambini 
imparavano, ad esempio, a meditare e a riflettere su come 



condurre un'esistenza sociale retta da principi etici. In uno 
dei giochi ogni bambino scriveva su un pezzo di carta tutte 
le cose alle quali voleva rinunciare, come la rabbia, 
rillusione e rinvidia, mettendo poi il foglio in un vaso con 
l'intenzione simbolica di lasciare lì tutte quelle cose invece 
di portarle a casa. 

Vedendo che dopo un mese di campo i figli tornavano a 
casa con un atteggiamento emotivamente più positivo, molti 
genitori dissero di volere provare anche loro. Così i monaci 
diedero vita a un campo breve per adulti, che iniziava il 
venerdì pomeriggio e finiva la domenica sera - circa 
quaranta ore in tutto. Gli adulti imparavano le stesse cose 
che erano state insegnate ai loro figli, e alla fine del corso 
furono in molti a dirsi estremamente soddisfatti. Il bhante 
concluse così: «Queste informazioni potrebbero rivelarsi 
utili quando si tratterà di pensare a come formulare il 
programma per un corso breve». 

A quel punto ci fu la pausa per il tè. I partecipanti, 
soprattutto Richie, Mark e Paul, erano evidentemente 
entusiasti all'idea di educare gli adulti alle emozioni. Nel 
corso di animate conversazioni si parlò di un programma 
per mettere in pratica queste idee e per dimostrarne 
l'efficacia, valutandolo con parametri comportamentali e 
biologici. 



Una palestra per sviluppare le capacità 
emotive 

Dopo il tè aprii la sessione con la seguente dichiarazione: 
«Qui qualcosa sta prendendo forma - una risoluzione, un 
serio interesse per la realizzazione del programma di cui ha 
parlato Sua Santità. Procediamo». 

Paul riprese Targomento, ricordando che esistevano 
ottime tecniche psicologiche per aumentare le facoltà e le 
capacità interpersonali come Tempatia, e che altre 
avrebbero dovuto essere derivate dai metodi buddhisti. 
«Dobbiamo prendere il meglio da entrambe le parti. Penso 
inoltre che Taddestramento debba essere vivo, interattivo. 
Bisogna rivolgersi alPesperienza e non alla didattica.» 

Il Dalai Lama, annuendo in segno di approvazione, 
ascoltò con attenzione quanto Paul stava dicendo. «Nelle 
ultime ore credo di avere cominciato a condividere in parte 
Lottimismo di Richie. Adesso credo che con i nostri sforzi 
riusciremo a produrre dei cambiamenti nelle persone. 
Potremo essere sopraffatti dalla richiesta perché in giro c'è 
molta fame. È la stessa fame che muove in tutto il mondo 
l'interesse per voi. Vostra Santità. C'è fame di imparare a 
cambiare la propria vita interiore e di interagire con gli 
altri. 

«In giro vengono offerte le cose più pazze ma non credo 
che ci sia nulla di ben studiato, che metta insieme il meglio 
dell'Occidente e dell'Oriente. Spero che dedicheremo una 
parte significativa del tempo che abbiamo a disposizione 
qui, in questo incontro, per mettere insieme un programma 
di lezioni concreto, specifico. Continuo a dire che dovrebbe 
essere rivolto agli adulti sia perché sono uno di loro sia 
perché sono gli adulti che occupano posizioni di potere a 
prendere decisioni cattive e spesso crudeli.» 



Richie aggiunse: «Tra le varie cose discusse 
neirintervallo. Vostra Santità, si è parlato di combinare lo 
sviluppo di un programma come questo con la valutazione 
dei cambiamenti comportamentali e cerebrali. Dovremmo 
in effetti riuscire a dimostrare che un programma del 
genere, nel caso abbia successo, può cambiare in meglio il 
cervello e anche il comportamento. Prove del genere 
avrebbero un grande impatto, perché accadrebbe come per 
le prove che dimostrano Tutilità di certi esercizi per il 
cuore». 

Paul esclamò: «Un'offerta su tutto il territorio di palestre 
per le capacità emotive». Quando le risate terminarono, 
aggiunse: «Certo! La gente le andrebbe a cercare, se 
sapesse che ne esistono». 

«In Tibet si chiamano monasteri» replicò impassibile 
Alan. 

Paul continuò: «Si potrebbero coinvolgere i lettori che 
comprano L'arte della felicità e Intelligenza emotiva. Un 
sacco di gente vuole andare oltre la lettura. La lettura è 
semplicemente il primo passo; adesso dobbiamo dare loro 
qualcosa di praticabile». 

Owen aveva un'idea. «Per rispondere allo stimolo che ci 
ha dato Sua Santità affinché trovassimo una definizione, 
voglio suggerire una parola dal greco antico, eudaimonia, 
usata anche da sant'Agostino. Non ha una connotazione 
intrinsecamente religiosa. È vecchia come il mondo, ma è 
proprio ciò di cui stiamo parlando: la fioritura degli esseri 
umani. Il che è ciò che tutti noi vogliamo e abbiamo sempre 
voluto, anche se su questo punto l'educazione non ci è stata 
di grande aiuto.» 

«Esiste un luogo chiamato eudamonium?» chiesi 
scherzando. «Come gymnasium?» 

«Torniamo al punto esposto da Richie» disse Paul. 
«Quando cominci a giocare a tennis sono poche le palle che 
vanno oltre la rete. Ma quando impari, si verificano nel 
cervello certi cambiamenti che stanno alla base delle 



capacità che ti permettono di mandare le palle oltre la rete. 
Questo è il modello: dobbiamo diventare i giocatori di tennis 
delle emozioni. Dobbiamo imparare un maggior numero di 
tecniche emotive. Non so se sia questo il momento per 
entrare nel dettaglio del programma...» 

«Provaci» lo incoraggiai. 

«Sto pensando a tre cose» azzardò Paul. «Anzitutto 
dobbiamo insegnare alle persone a diventare più sensibili ai 
segni sottili delle emozioni negli altri, sulla loro faccia, nelle 
loro voci e nella postura che assumono. Siamo ormai in 
possesso delle tecniche per farlo, e sappiamo che è facile da 
imparare. Ci sono molte persone che in questo non sono 
particolarmente brave, ma bastano un paio d'ore per 
diventare sufficientemente competenti. 

«La seconda cosa a cui ho pensato è che dobbiamo 
addestrare le persone alle sensazioni interne delle 
emozioni, cosicché diventino più consapevoli del momento 
in cui un'emozione insorge. Ogni emozione produce 
sensazioni diverse, e noi possiamo educare le persone a 
riconoscere le sensazioni corporee. È un po' più difficile, ma 
si tratta di una forma di autoconsapevolezza. Per aiutare la 
gente a imparare questo tipo di attenzione esistono delle 
tecniche di recitazione.» 

«Lo stesso fa l'attenzione alle sensazioni corporee» feci 
notare. 

«La terza cosa» continuò Paul «la deduco dai lavori del 
compianto professor Norman Kagan, che mise a punto un 
programma chiamato Interpersonal Process Recali.^ Si 
prendono due persone - spesso si tratta di marito e moglie 
ma vanno bene anche altri, purché abbiano già un rapporto 
e dei sentimenti reciproci. Li si filma mentre cercano di 
risolvere un conflitto. Dopo che ci sono riusciti, giungendo a 
un accordo - è questo l'obiettivo - incontrano 
separatamente un interlocutore che esamina il filmato e 
chiede ai soggetti di svelare e descrivere le sensazioni 
provate e non dichiarate: le reazioni nei confronti dell'altro. 


che cosa è successo quando hanno sentito che stavano 
perdendo il controllo. Lo si fa individualmente con 
entrambi. Poi li si rimette insieme perché ripetano la 
conversazione. 

«Non sto dicendo che si debba procedere esattamente in 
questo modo. Ma il nocciolo della questione è di dare alla 
gente la possibilità di allenarsi ad affrontare ripetutamente 
i conflitti emotivi, con Laiuto di addestratori che possano 
aiutarli a capire meglio il processo e a provare nuovi modi 
per affrontarlo. Si tratta di un programma che, tra Laltro, in 
un paio di Stati è stato sperimentato con le guardie 
carcerarie.» 

Jeanne Tsai, che avrebbe presentato la sua relazione 
Lindomani, aveva ascoltato attentamente. Prese la parola. 
«Molte delle cose che stiamo proponendo qui sono tecniche 
alle quali si fa attualmente ricorso nella psicoterapia 
occidentale. Le tecniche di Norman Kagan, ad esempio, 
sono state utilizzate per la terapia di coppia. Possiamo 
inoltre utilizzare terapie cognitivo-comportamentali. Molte 
persone non si rendono conto di come i loro pensieri siano 
legati alle emozioni, e di come questo dia adito a 
comportamenti particolari. La chiave consiste nel pensare 
di rivolgere queste tecniche di psicoterapia a persone che 
non sono affette da patologie psicologiche, persone che non 
sentono di avere alcun problema ma che da queste tecniche 
trarrebbero ugualmente benefìcio.» 

«Nel Tibet la percezione del sé è leggermente diversa da 
quella del mondo moderno occidentale» fece notare Alan. 
«Dal punto di vista buddhista siamo tutti "malati". Ecco 
perché soffriamo.» 



Educazione emotiva e mondo degli affari 

«Considero problematico applicare tutto ciò agli adulti 
poiché è difficile entrare in contatto con loro» disse 
Matthieu. «Non voglio dire che dovremmo sacrificare 
un'intera generazione ma è evidente che, se cominciamo 
dal sistema scolastico, altri ne coglieranno Tutilità. 
Potrebbero allora essere create delle specie di scuole per 
adulti che derivano o emergono dai programmi per 
bambini. Come fare altrimenti a raggiungere gli adulti, se 
non attraverso i mezzi di comunicazione di massa?» 

Mark disse: «Matthieu ha sollevato un problema 
importante e forse tu, Dan, puoi rispondere. Che benefìci 
potrebbe trarre Tindustria dalla presenza di lavoratori 
emotivamente più intelligenti? Una delle cose che 
impariamo stando con i bambini è la necessità di ripetere 
una stessa pratica; non si può imparare a partire da casi 
singoli. La pratica, inoltre, deve essere intrapresa 
quotidianamente, o perlomeno con regolarità, e ci deve 
essere un qualche forte stimolo a dedicarvisi. Poiché 
cambiare è molto duro i workshop che durano un solo fine 
settimana hanno un'utilità limitata. Questo è spesso il 
problema delle psicoterapie che prevedono un solo incontro 
settimanale. 

«È qui che possiamo imparare molto dall'abitudine 
buddhista a ripetere una pratica. Sapendo ciò, come 
facciamo a costruire un modello che comprenda una pratica 
ripetuta? Ho cominciato a pensare all'industria, ad esempio, 
perché la gente va al lavoro tutte le mattine.» 

«Si dà il caso» risposi «che proprio nel campo degli affari 
troviamo un ottimo esempio di quello che sta suggerendo 
Sua Santità. È un'ottima morale della favola.» 



«Che cosa?» chiese il Dalai Lama, che non conosceva 
l'espressione «morale della favola.» 

«Il profitto» spiegò Alan. 

«Potrebbe essere un punto su cui fare leva» continuai, 
riferendomi a dati tratti dai miei libri Lavorare con 
intelligenza emotiva e Essere leader, nei quali avevo 
analizzato informazioni massicce dalle quali si capiva che la 
produttività dei lavoratori e l'efficacia dei leader dipendono 
dall'intelligenza emotiva. ® Prendiamo, ad esempio, i 
venditori: alcuni in un anno vendono per un milione di 
dollari e altri soltanto per centomila. Se paragoniamo i 
campioni con quelli che ottengono risultati nella media, 
cos'è che li separa? Risulta che non sono le capacità 
tecniche e neppure l'intelligenza. Dipende dalla capacità di 
gestire le proprie sensazioni, in particolare le emozioni 
afflittive, da quanto sono motivati, da quanto insistono e 
dalla capacità di sostenere i rapporti. Esattamente quello 
che suggerisci tu, Paul - la loro sensibilità per quello che 
sentono gli altri, la capacità di interagire gradevolmente e 
così via. È questo che fa la differenza, ed è proprio questo il 
contesto del quale stiamo parlando. 

«La stessa cosa si vede nei leader di grande successo. 
Una ditta globale, ad esempio, ha presidenti che dirigono 
vari reparti, alcuni dei quali danno utili maggiori rispetto 
alle aspettative, altri minori. Se si osservano i leader di quei 
reparti, si noterà la stessa differenza: tutto dipende dalla 
capacità di gestire le proprie emozioni e i rapporti ai fini 
dell'attività imprenditoriale. Quelli che non sono in grado di 
gestire la rabbia e scattano con gli altri rendono 
estremamente ansiosi coloro che lavorano per loro, così 
quei reparti non hanno risultati buoni quanto quelli degli 
altri.» 

«Ma» mi chiese il Dalai Lama «non concorda sul fatto che 
quelli più aggressivi sul lavoro sono quelli che sembrano 
avere maggiore successo?» 

«Aggressivi in che senso?» 


«Arroganti, decisi.» 

«Si dà il caso che non sia vero.» 

«Se vediamo le cose a lungo termine, sono assolutamente 
d'accordo» rispose il Dalai Lama. «Essere onesti, sinceri - a 
lungo termine persone del genere avranno più successo. 
Ma gli altri forse fanno meglio a breve scadenza...» 

A queste affermazioni risposi così: «Esistono studi dai 
quali si capisce che lo stile emotivo di un leader influenza il 
clima emotivo dei subordinati che lavorano alle sue 
dipendenze. Se il clima emotivo è positivo, i profitti salgono 
perché le persone danno il meglio di sé. Se a quelli che 
lavorano non piace il capo, se mentre stanno lavorando si 
sentono a disagio, ciò finirà per danneggiare la ditta poiché 
le persone faranno il lavoro in modo appena accettabile, e 
non dando il meglio di sé. I capi che hanno uno stile 
estremamente positivo sono fonte di ispirazione. Sono in 
grado di articolare con il loro comportamento valori 
condivisi, che gli impiegati interpretano come significativi o 
convincenti, e che continuano a ricordare loro qual è la 
missione da compiere. Leader di questo genere creano un 
clima positivo e ottengono risultati positivi. 

«Allo stesso modo, i leader che dedicano del tempo a 
rendere armoniose le relazioni tra le persone, che si 
preoccupano di conoscerle, hanno un effetto estremamente 
positivo. Questo vale anche nel caso di un leader che, preso 
da parte un impiegato, gli chieda: "Che cosa vuoi dalla vita, 
dalla carriera? Come posso aiutarti a fare le cose nel modo 
che vuoi tu?". I leader che hanno un atteggiamento di 
collaborazione, che prendono le decisioni ascoltando che 
cosa ne pensano tutti gli altri, hanno inoltre un impatto 
molto positivo. 

«Al contrario, il leader che presenta un atteggiamento 
coercitivo, che dice "Lo devi fare perché lo dico io" ha un 
effetto deleterio sul clima del posto di lavoro. Il leader 
arrogante potrà rivelarsi efficace in situazioni difficili, 
quando esiste un'emergenza vera e propria ed è 



importante che gli ordini vengano eseguiti. Ma se quello 
diventa runico modo di relazionarsi, è molto negativo. 

«Ci sono quindi ottime ragioni per introdurre un 
programma del genere nelhindustria, proprio come 
suggerivi tu, Mark. È stato studiato anche il modo per 
aiutare le persone a cambiare in questa direzione nel 
contesto degli affari, e somiglia molto al modello di 
Matthieu. Non lo si può fare in un seminario. È impossibile 
affrontarlo in un fine settimana, poiché è necessario aiutare 
le persone a cambiare abitudini fondamentali - per fare 
questo ci vogliono situazioni reali, di lavoro, da utilizzare 
come opportunità di apprendimento continuativo. Se un 
capo ha un pessimo carattere ma vuole migliorare, deve 
fare pratica tutti i giorni in ogni possibile situazione, per 
mesi e mesi; soltanto così cambierà». 



Nuovi problemi nuovi rimedi 

Come mi disse in seguito, il Dalai Lama era piuttosto 
soddisfatto dell'accordo all'interno del gruppo, 
sull'importanza di mettere a punto un programma pratico. 
Al contempo però sentiva che era necessario procedere con 
cautela. Troppo spesso aveva visto dei gruppi motivati 
lanciare progetti che non venivano poi messi in pratica. Si 
chiedeva inoltre se quello che a questo gruppo sembrava 
così importante sarebbe stato poi giudicato interessante, o 
anche solo rilevante, dal mondo esterno. 

Quindi il Dalai Lama stava sollevando una questione 
strategica. Vedeva che le persone accettavano di buon 
grado che ci fosse una urgente necessità di affrontare 
problemi come la povertà e le malattie. Ma una volta che la 
società giungeva a un livello di salute e di prosperità più 
elevato, emergeva un altro livello di problemi, e a quel 
livello il serbatoio delle emozioni distruttive diventava una 
causa. A quel punto, disse il Dalai Lama, la risposta 
consisteva nell'aiutare la gente ad affrontare i loro stati 
mentali: «Potremo così costruire un mondo migliore, una 
famiglia migliore per ogni individuo. Eppure tutto ciò 
potrebbe avere una risonanza molto limitata. In questo 
nostro incontro ci sono alcuni individui che insegnano 
all'università e hanno background diversi, ma tutti noi 
siamo qui perché la cosa in qualche modo ci interessa. 

«Voglio però sapere se il fatto che riconosciate la 
necessità di una missione che produca dei cambiamenti, e 
la possibilità di mettere a punto una qualche forma di 
addestramento, rifletta uno stesso riconoscimento a livello 
più ampio, specialmente tra i vostri colleghi all'università. 
Oppure siamo qui a rappresentare una piccola minoranza? 
Se è così, l'eco non uscirà da questa sala.» 



«Secondo me» rispose Richie «andrà ben al di là di 
questa sala. EAmerican Psychological Association, ad 
esempio, che è la più grande organizzazione di psicologi a 
livello mondiale, con circa quarantacinquemila iscritti, ha 
varato un'iniziativa chiamata Psicologia Positiva che si 
concentra sulla fioritura del genere umano. Hanno proprio 
usato la parola "fioritura". Dicono che abbiamo passato 
troppo tempo a concentrarci sui tratti negativi, e che 
adesso dobbiamo rivolgere Tattenzione a quelli positivi. 
Credo che la comunità accademica stia cominciando a 
riconoscere che questo è il momento per rivolgere 
l'attenzione a cose del genere.» 

Il Dalai Lama annuì soddisfatto. 

Paul aggiunse: «Credo che non stia accadendo soltanto 
nella comunità accademica. Lo stesso vale per il mondo 
degli affari e per quello della medicina. Non che si stia 
riconoscendo che si può imparare qualcosa dalla pratica 
buddhista - si sta riconoscendo che il problema è tuttora da 
risolvere. È questa la consapevolezza, ed è diffusa». 

«Sì, certo» disse il Dalai Lama con un tono risoluto. 



Un consenso su cos'è che non va 

«Io vedrei le cose in una prospettiva più a lungo termine» 
disse Mark Greenberg. «Il crollo della pratica religiosa e la 
scomparsa del ruolo svolto dal quartiere in molte culture, 
non soltanto in America, hanno provocato una 
frammentazione che ha fatto emergere molti aspetti 
violenti. Mi capita spesso di rispondere a domande di 
giornalisti sulla violenza. La prima domanda è sempre: “Che 
ne facciamo di questi bambini violenti?". La seconda 
domanda tocca sempre una questione più vasta: “Cos'è che 
non va nella nostra società?". Perché agiamo senza controlli 
sociali adeguati, e senza un adeguato sviluppo interiore?» 

«Cosa intende per “controllo sociale"?» chiesi. 
Interpretata in termini totalitari, quell'espressione poteva 
assumere un aspetto sinistro. 

«La quantità di violenza nei media è un esempio della 
mancanza di controllo sociale in America» rispose Mark. «E 
un altro, naturalmente, è la mancanza di leggi sulle armi da 
fuoco. Sappiamo che, rispetto ad altre società, crea nella 
nostra una percentuale di violenza molto più alta.» 

Il Dalai Lama osservò che se la nostra discussione 
rifletteva un riconoscimento più ampio, nella società e in 
discipline diverse, «non sarebbe più efficace, invece di 
tracciare noi il programma o uno schema generale, attirare 
un numero più alto di persone? Includendole come colleghi 
nel dialogo, e cercando in un secondo tempo di definire i 
dettagli? In questo modo potremmo mettere insieme un 
progetto estremamente chiaro e pratico, da mandare a un 
ministero specifico di un certo governo, o addirittura alle 
Nazioni Unite». 

Francisco Varela si inserì nella discussione presentando 
un punto di vista diverso. «Vostra Santità, avete sentito le 



opinioni di alcuni miei amici che vengono tutti dagli Stati 
Uniti, e dunque non sono forse del tutto universali. Quella 
degli Stati Uniti è una cultura molto particolare. Nel mio 
paese, la Francia, la situazione attuale è piuttosto diversa. 
Per secoli la Francia ha dato grandissima importanza a una 
forma di educazione orientata verso Fattività razionale, 
secondo lo stile occidentale per eccellenza che pone la 
ragione al di sopra delFemozione. I bambini hanno a 
disposizione un sistema educativo fantastico, ma sono 
estremamente orientati alFattività intellettuale. Ci vorrà 
molto tempo per riuscire a spostare questa specie di 
elefante bianco; inoltre, non vi è alcuna consapevolezza o 
riconoscimento pubblico della necessità di una forma di 
apprendimento parallelo per affrontare le proprie emozioni 
e relazioni. Per la Francia questa sarebbe un'idea 
pionieristica. 

«Anche se tutti riconoscono che la violenza sociale è un 
problema e che ad essa è dovuta l'attuale revisione del 
sistema educativo, si tratta di una revisione effettuata entro 
parametri tradizionali. Qua e là qualcosa si muove, ma per 
quel che mi riguarda sono meno ottimista sulla situazione 
attuale.» 

Il Dalai Lama concordò sul fatto che nazioni europee 
come la Francia sarebbero forse state più refrattarie a un 
approccio educativo nuovo. Gli sembrava invece che 
l'America, essendo un paese così variegato e molto più 
giovane, avrebbe potuto rivelarsi più aperta e offrire un 
laboratorio per la sperimentazione cosicché, se ne fosse 
derivato un qualche successo, le nazioni europee avrebbero 
finito per adeguarsi. 

A suo parere la chiave di tutto era agire. Aveva visto 
troppe discussioni di quel genere suscitare entusiasmo per 
buone azioni che non si concretizzavano perché le decisioni 
erano disattese. Ci mise quindi sull'avviso: «È importante 
fare in modo che le nostre conversazioni non rimangano 
una semplice espressione di opinioni o aspirazioni; 



dobbiamo tentare di metterle in pratica. Qualcuno deve 
cambiare il modo di fare le cose e quindi il problema è, 
come si dice, come arrivarci con il cuore in mano. La 
conversazione in sé è un buon karma ma, per essere messa 
in pratica nella società, deve andare oltre l'accumulazione 
di karma buono». 

In risposta al commento di Sua Santità, Paul propose un 
incontro per fissare nei dettagli il piano che avevamo 
discusso. E così fece: quell'incontro si tenne con un gruppo 
allargato a Boston, l'anno successivo, e fi furono pianificati il 
progetto e il modo per valutarlo sotto il profilo scientifico. 



Un aiuto agli individui sbadati per natura 

Ritornando ai contenuti del programma, Matthieu suggerì: 
«Ai tre punti presentati da Paul dobbiamo sicuramente 
aggiungerne un quarto, una breve sessione di 
introspezione. Dopo tutto, la cosa migliore che possiamo 
fare è guardare nello specchio della mente. Pochi minuti 
sono già sufficienti a darci una prospettiva nuova». 

«Potremmo farlo a dosi piccole ma ripetute nelParco di 
venti o quaranta ore» aggiunse Paul. 

«Quante sono le persone che dedicano quotidianamente 
tre minuti alPintrospezione, in un contesto tranquillo?» 
chiese Matthieu. 

Owen, che si stava rivelando lo scettico per eccellenza di 
questi colloqui, invitò alla cautela: «Tanto per essere sicuri 
di non reinventare la ruota, dobbiamo vedere che cosa si 
sta già facendo, perlomeno nel contesto deireducazione 
morale nelle scuole pubbliche statunitensi. Lawrence 
Kohlberg, psicologo ad Harvard, aveva già fatto lavori 
importanti su questo tema, e molte scuole che conosco 
hanno applicato le sue tecniche. In queste scuole, ad 
esempio, i bambini giocano a una versione morale del 
"gioco delle sedie", il che implica assumere il punto di vista 
di altri. Sono scuole che cercano di organizzarsi come 
comunità. Il modello somiglia a quello proposto da Dan: il 
preside e gli insegnanti esigono rispetto, ma nel contempo 
stanno vicini ai ragazzi per assicurarsi che tutto funzioni 
bene. Mi piacerebbe scoprire in che misura queste idee 
vengono applicate. 

«Una ragione per essere pessimisti anche negli Stati 
Uniti è la mancanza di controlli sociali di cui ha parlato 
Mark. Quando gli americani sentono parlare di 
"addestramento etico" o di "addestramento alLintelligenza 



emotiva", pensano che si tratti delhimposizione di un 
qualche sistema di valori. Non riconoscono che un sistema 
di valori imposti esiste già. Sappiamo che, per le stesse 
ragioni che impediscono Tapprovazione di un sistema di 
controllo sulle armi, certi tipi di riforme curricolari, 
nonostante siano evidentemente buone, se non hanno il 
nome giusto possono incontrare grande resistenza. Trovo 
quindi ottime alcune delle idee che sono qui emerse.» 

«Sempre in questo contesto» disse Alan Wallace «circa 
cento anni fa William James pubblicò un libretto 
meraviglioso, estremamente leggibile, intitolato Gli ideali 
della vita. Discorsi ai giovani e discorsi ai maestri sulla 
psicologia, nel quale applicava aireducazione i suoi principi 
di psicologia.^ Uno dei temi centrali è quello che chiama 
"attenzione volontaria sostenuta". Fa notare che certe 
persone sembrano sbadate per natura, mentre altre 
tendono a essere maggiormente controllate e capaci di 
prestare attenzione. 

«James approfondì in modo affascinante il ruolo 
deirattenzione sostenuta nella moralità, neireducazione e 
in numerosi altri aspetti importanti delbesistenza umana. 
Disse che il sistema educativo per eccellenza era quello che 
avrebbe addestrato gli studenti a sviluppare un'attenzione 
volontaria sostenuta. Nel buddhismo questo si chiama 
consapevolezza o introspezione, e anche addestramento al 
starnata, la quiescenza meditativa. Bisogna coltivarle 
entrambe. 

«Un professore di educazione di Stanford, che ha svolto 
varie attività in scuole medie inferiori, mi ha riferito che 
gran parte del tempo a disposizione è stato impiegato a 
ottenere l'attenzione degli studenti. AH'insegnamento vero 
e proprio è stato dedicato un tempo relativamente 
contenuto. James aveva parlato della possibilità di questo 
addestramento all'attenzione sostenuta, ma il professore mi 
disse: "Non saprei come". 


«Il buddhismo ha una grande forza in un contesto del 
genere - ma un simile programma di addestramento non 
deve essere necessariamente buddhista. Non c'è bisogno di 
parlare del karma o delle Quattro Nobili Verità, o di ridurre 
la pratica alla consapevolezza del respiro, cosa che 
ragazzini di dieci anni non farebbero comunque. Questa 
potrebbe essere un'altra area per l'ingegno e per la ricerca 
- pensare, ancora una volta in sessioni brevi, a come 
sviluppare la capacità di sostenere l'attenzione. Forse lo si 
potrebbe fare con il corpo, con attività diverse. Penso che, 
cento anni dopo, potremmo infine rispondere alla sfida che 
ci aveva lanciato William James, una sfida alla quale, nel 
sistema educativo occidentale, non è stata data risposta. 
Questo è un altro elemento del programma.» 

Poiché la giornata stava volgendo al termine, mi rivolsi al 
Dalai Lama per concludere. «Ci avete proposto una sfida 
che sembra suscitare tra noi grande entusiasmo. Io ritengo. 
Vostra Santità, che qualcosa faremo. Mi è stato chiesto di 
domandarvi, nel caso che il programma decolli e che si 
faccia un seminario aperto a un pubblico più vasto, se voi 
siete disposto a partecipare.» 

«Poiché sono io ad avere suggerito tutto ciò, ci verrei di 
sicuro.» Poi aggiunse: «Naturalmente la mia presenza non è 
necessaria. Ma se posso dare un contributo, sono pronto a 
partecipare». 

«Quando sarà il momento di programmare, terremo tutto 
ciò a mente» lo assicurai. «Questa sessione è stata 
estremamente fruttuosa.» 

A quel punto il Dalai Lama si alzò, augurando la buona 
notte. Mentre se ne andava, si dimostrò contento 
dell'entusiasmo mostrato dal gruppo rispetto a un 
programma per aiutare le persone a combattere le 
emozioni distruttive. Gli venne in mente un'espressione 
tibetana, che recita «ha gettato le parole al vento» - aveva 
espresso chiaramente i suoi desideri, anche se non era 
certo che sarebbero stati esauditi. 



Richie, da parte sua, mi rivelò poi la sua sorpresa di 
fronte a quella giornata di discussioni conclusasi con un 
progetto operativo - le prospettive, adesso, erano allettanti. 
Anche se non ne era al corrente, al Dalai Lama avrebbe 
fatto piacere sapere che dopo la cena alcuni dei 
partecipanti si incontrarono per continuare la discussione - 
piantando i semi di quello che era destinato a diventare un 
programma per adulti chiamato «Coltivare Lequilibrio 
emotivo». 
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L'influenza della cultura 


A metà degli anni Sessanta un allora giovane Paul Ekman 
andò a trovare Margaret Mead, uno dei più grandi 
antropologi del secolo scorso, per parlare della ricerca che 
stava per intraprendere. Paul sarebbe andato in Nuova 
Guinea per fare una ricerca sulle espressioni facciali presso 
una tribù che viveva in una località remota, la cui integrità 
non era ancora contaminata da contatti massicci con 
estranei, e tanto meno con i mezzi di comunicazione 
moderni. Ekman avrebbe portato con sé fotografìe di 
occidentali che esprimevano le emozioni più comuni - il 
timore, il disgusto, la rabbia, la tristezza, la sorpresa e la 
felicità - per vedere se i membri di quella tribù della Nuova 
Guinea le avrebbero riconosciute. 

Mead riteneva che le espressioni facciali, come le 
abitudini e i valori, variassero da cultura a cultura, e 
dunque si mostrò fredda di fronte al progetto di Ekman. 
Dietro quella freddezza, come lei stessa rivelò poi nella sua 
autobiografìa, c'erano motivazioni sociali precise. Come 
molti scienziati sociali della sua generazione, metteva in 
primo piano il ruolo egemonico della cultura in risposta ai 
razzisti di quei tempi che, dal colonialismo al fascismo, si 
servivano di presunte differenze innate tra i popoli come 
«prova» della loro inferiorità biologica. Sottolineando la 
malleabilità della natura umana, Mead e altri sostenevano 
che quelle diseguaglianze non erano determinate 
biologicamente ma dovute a condizioni che potevano essere 
mutate e migliorate. 



Ma come ha argomentato il Dalai Lama in Una 
rivoluzione per la pace, la condizione condivisa dagli esseri 
umani - a partire da una comune biologia - fa di tutti noi 
fratelli e sorelle, nonostante le differenze culturali. Come 
già Ekman ci aveva raccontato, la sua ricerca fornì prove 
schiaccianti della comunanza di tratti di tutta Lumanità: i 
membri della tribù della Nuova Guinea erano in grado di 
riconoscere le emozioni espresse da un gruppo di uomini e 
donne la cui cultura e la cui società erano completamente 
diverse dalle loro. 

Dimostrando che Luniversalità delle espressioni emotive 
sta a indicare una discendenza biologica comune a tutto il 
genere umano, Ekman sposò il programma scientifico di 
Darwin - le cui opere cominciò a leggere avidamente. Nel 
suo recente commento al testo di Darwin L'espressione 
delle emozioni nell'uomo e negli animali, Ekman ha scritto 
che «Lesperienza sociale influisce sugli atteggiamenti 
emotivi, crea regole su come sentire e su come manifestare 
quello che si sente, sviluppa e affina le occasioni specifiche 
destinate a suscitare rapidamente un'emozione». In altre 
parole, la cultura modella quali emozioni manifestiamo e 
quando. Ma aggiunge: «L'espressione delle emozioni, le 
configurazioni specifiche dei movimenti muscolari, 
sembrano fìsse, il che ci permette di comunicare tra una 
generazione e l'altra, tra una cultura e l'altra e, all'interno 
di una stessa cultura, sia tra estranei sia tra persone 
intimamente legate». 

Una delle massime delle scienze sociali è la seguente: 
«Ognuno è in parte simile a chiunque altro, in parte a 
qualcun altro e in parte a nessun altro». Mentre la ricerca 
di Paul Ekman sulle espressioni facciali è stata dedicata in 
gran parte al primo di questi tre casi (gli universali) e per 
certi versi al terzo (le differenze individuali), lo studio della 
cultura si concentra sul caso intermedio, laddove individui 
simili per cultura mostrano di condividere tratti distintivi 
del repertorio umano. Jeanne Tsai aggiunse questo punto di 



vista alla nostra discussione, condividendo con noi le 
ricerche su cultura ed emozioni che aveva compiuto 
insieme ad altri studiosi. 

Einflusso della cultura sulle emozioni è per Jeanne un 
interesse di vecchia data; ha costituito il nucleo dei suoi 
lavori ai tempi delhuniversità, poi del dottorato e anche 
dopo, quando ci siamo incontrati, e lei era ricercatrice alla 
University of Minnesota (in seguito è passata al 
dipartimento di psicologia della Stanford University). Ai 
suoi studi ha applicato la sensibilità di chi le cose le ha 
vissute: i genitori, entrambi professori universitari, erano 
immigrati negli Stati Uniti da Taiwan. 

I genitori di Jeanne vennero negli Stati Uniti per studiare 
scienze fìsiche. La lingua materna di Jeanne era il 
taiwanese, e insegnante all'asilo disse ai genitori di non 
parlare taiwanese con lei così che non sviluppasse un 
accento Qeanne colse l'ironia della situazione: poiché per i 
genitori l'inglese era una seconda lingua, il consiglio 
migliore sarebbe stato di farli parlare con lei 
esclusivamente in taiwanese, così avrebbe imparato 
l'inglese da chi lo parlava come prima lingua!). 

Jeanne crebbe a Pittsburgh, dove viveva qualche altra 
famiglia asiatico-americana. La sua famiglia si trasferì poi in 
California, dove in seguito Jeanne studiò alla Stanford 
University e poi a Berkeley per il dottorato. Fu soltanto 
dopo il trasferimento in California, stato con una grande 
percentuale di persone di origine asiatica, che Jeanne 
cominciò a capire che molte delle cose in cui credeva e 
molti comportamenti suoi e dei genitori avevano a che fare 
con la sua educazione asiatica. 

In particolare, Jeanne cominciò a vedere in che cosa si 
sentiva, e si sente tuttora, taiwanese. Tra queste sensazioni 
vi era un senso di umiltà e di lealtà, una sensibilità e 
un'attenzione specifica alle sensazioni degli altri. Jeanne si 
accorse che la cancellazione del sé che deriva da questi 
atteggiamenti viene letta erroneamente dagli euro- 



americani come un segno di scarsa autostima o di 
mancanza di fiducia in sé. Tale comprensione stimolò 
Tinteresse di Jeanne per Timpatto della cultura sulla 
psicologia, argomento che riuscì a esplorare a Stanford 
dove i suoi interessi scientifici e personali trovarono infine 
un terreno comune. 

Quando decise di fare la tesi di laurea sulle differenze nei 
rapporti tra giovani e anziani nella cultura cinese¬ 
americana e in quella euro-americana, il settore della 
psicologia culturale, che dopo un iniziale successo negli 
anni Sessanta era decaduto, stava tornando sulla scena. Nel 
contempo i suoi compagni di corso erano interessati alla 
politica deiridentità che caratterizzò la fine degli anni 
Ottanta; Jeanne e i suoi amici si chiedevano spesso che cosa 
significasse essere asiatici-americani. Di conseguenza 
Jeanne cominciò a studiare in che misura la cultura 
influenza la nostra identità e il nostro modo di sentire, 
pensare e comportarci. In altre parole il suo obiettivo, in 
qualità di psicoioga, era di incorporare la cultura nel 
dialogo scientifico sul comportamento umano. 

Jeanne scelse di fare il dottorato a Berkeley per studiare 
con Robert Levenson, un eminente studioso che si 
apprestava a esplorare le modificazioni delle emozioni in 
culture, generi ed età diversi. La ricerca che Jeanne aveva 
iniziato allora, e che stava ancora continuando, sarebbe 
stato Largomento da lei trattato nella giornata appena 
iniziata. 



Inizia la giornata 

Mentre i partecipanti prendevano posto, chiesi in disparte 
al Dalai Lama: «Si sente meglio?». Come il cielo che si stava 
aprendo, oggi il raffreddore andava «meglio», disse, ma per 
tutto il corso della giornata una tosse insistente continuò a 
infastidirlo. 

Anche se il monaco di servizio teneva la sala tirata a 
lucido, con una cura che era il segno della sua reverenza, 
non aveva toccato i materiali lasciati sul tavolo dagli 
scienziati. La tovaglia verde era ormai coperta di fogli, 
macchine fotografiche e dal modello del cervello che 
giaceva scomposto in tanti pezzi rosa, senza contare 
Lequipaggiamento per registrare gli incontri. Era come una 
fotografìa dei resti lasciati dalLalto livello di energia 
creatosi nel gruppo il giorno prima, e poi durante la 
discussione serale, nel corso della quale erano stati stesi 
altri piani per il programma di coltivazione delLequilibrio 
emotivo. 

Diedi inizio ai lavori riprendendo l'analogia della 
tessitura di un tappeto. «Ieri abbiamo continuato a tessere 
il disegno, e il motivo sta emergendo con estrema 
chiarezza. Richie ha parlato delle basi neurologiche delle 
emozioni afflittive - quello che succede nel cervello quando 
si sperimentano i "tre veleni", e come si può intervenire in 
quel processo per ottenere un miglioramento. È chiaro che 
la scienza del cervello non può rispondere ad alcune 
questioni di grande interesse per il buddhismo, che si 
chiede, ad esempio, se la coscienza è o non è soltanto nel 
cervello. Ma ha molto da dire sulle azioni da cui la nostra 
vita emotiva può trarre benefìcio. Sono stati descritti alcuni 
principi fondamentali, tra cui quello che l'esperienza e 
l'apprendimento modellano il cervello, così da progettare 



un addestramento che consenta alle persone di gestire 
meglio le emozioni distruttive.» 

Rivolgendomi al Dalai Lama aggiunsi: «La discussione 
pomeridiana mi è parsa piuttosto animata. Si è creata molta 
energia intorno alLidea di un piano d'azione per fornire alla 
gente metodi grazie ai quali mettere in pratica i principi 
dell'etica secolare che lei stesso ha descritto. Si tratta di 
una linea fruttuosa che dovremmo seguire tutti insieme - 
non solo con le idee ma con l'azione. Dopo la pausa, Mark 
Greenberg descriverà alcuni programmi per bambini in età 
scolare che stanno già mostrando risultati promettenti. 

«Prima di tutto, però, dobbiamo fare un passo indietro e 
affrontare una questione fondamentale. Se ci deve essere 
un programma del genere, deve essere aperto a tutti. 
Dobbiamo prestare attenzione non solo a come le persone 
si somigliano, che è quanto abbiamo fatto finora, ma anche 
ad alcune differenze rilevanti, soprattutto in relazione alla 
cultura. Qual è l'impatto della cultura sulle emozioni? Ha un 
influsso rilevante su come affronteremo questo progetto? 
Quali questioni dobbiamo tenere presenti nel procedere? 

«Siamo molto fortunati ad avere con noi Jeanne Tsai, che 
è figlia di genitori taiwanesi emigrati in America. Cresciuta 
in una casa bilingue, dove si parlava il cinese, ha affrontato 
la questione della cultura in qualità di psicoioga, fondandosi 
nel contempo sull'esperienza personale e su un approccio 
scientifico oggettivo. La ricerca procede al meglio quando, 
come nel caso di Jeanne, lo studioso ha una conoscenza 
intuitiva dell'argomento. Jeanne parlerà del rapporto tra 
cultura ed emozioni, che considero una parte fondamentale 
della nostra discussione.» 

Mentre la presentavo, Jeanne conteneva a stento 
l'eccitazione. A prima vista sembrava quasi avere un 
atteggiamento ossequioso ma, non appena cominciò a 
parlare, si mostrò calma, sicura di sé e dotata di grande 
chiarezza espositiva. E sebbene all'inizio sembrasse un po' 



nervosa, quando si rivolse direttamente al Dalai Lama la 
sua tensione scomparve. 

Il Dalai Lama aveva richiesto espressamente che uno dei 
partecipanti del settore scientifico appartenesse a una 
cultura asiatica e adesso, nonostante la tosse fastidiosa, 
sembrava anche più attento del solito. Rimase seduto sul 
bordo della sedia per quasi tutta la durata delLintervento di 
Jeanne. Gesti graziosi e misurati accompagnavano la voce 
dolce di questa psicoioga. 



Versioni diverse dell'io 

Jeanne disse anzitutto al Dalai Lama che si sentiva onorata 
della possibilità di parlare con lui di cultura e di emozioni. 
Poi affrontò direttamente la questione: «Nella psicologia 
americana c'è un interesse sempre più accentuato a capire 
l'influsso che la cultura esercita sul comportamento umano 
e il modo in cui i principi della psicologia si applicano a 
individui con retroterra culturali diversi, in particolare 
quelli non occidentali. Ciò dipende dalla progressiva 
diversità culturale degli Stati Uniti, dalla crescente 
globalizzazione del mondo, e dal fatto che ci sono sempre 
più individui come me, esposti a culture multiple e 
interessati al dialogo della psicologia in Occidente. 

«Oggi voglio parlarvi dell'influsso della cultura sulle 
emozioni e su quello che proviamo. Qualche giorno fa Paul 
Ekman ha parlato degli aspetti dell'emozione che sono veri 
per individui di culture diverse, mentre io affronterò le 
differenze nelle emozioni che possono risultare dalla 
cultura. Si tratta di differenze particolarmente importanti, 
se pensiamo a come favorire stati e comportamenti 
costruttivi, minimizzando quelli distruttivi. Sappiamo, a 
partire ad esempio da lavori effettuati negli Stati Uniti, che 
molti trattamenti apparentemente efficaci per americani di 
origine europea non lo sono per americani di origine 
asiatica. La psicoterapia, ad esempio - andare da qualcuno 
che ci aiuti con i nostri problemi emotivi - è una cosa che 
molti membri delle culture asiatiche non amano fare. ^ 

«In che modo la cultura influenza le emozioni? Le culture 
sono simili e diverse per molti aspetti. Gli scienziati sociali 
hanno identificato una delle differenze tra le culture 
occidentali e quelle non occidentali: la visione del sé che, a 
sua volta, influenza le emozioni o il nostro modo di sentire». 


Jeanne spiegò che il nucleo profondo del sé sembra 
dipendere meno dalla cultura, mentre lo strato più esterno 
ne è fortemente influenzato. Questo strato esterno era 
Targomento della sua presentazione odierna. 

Sebbene ogni orientamento culturale di una certa 
ampiezza, quale ad esempio la visione del sé, si muova 
lungo un continuum, Jeanne sviluppò Targomentazione 
sottolineando i casi estremi. «Un tipo di questo strato 
esterno è quello che gli psicologi Hazel Markus e Shinobu 
Kitayama chiamano un sé "indipendente" - tipico di 
individui che vivono in culture occidentali - che vede il sé 
come separato dagli altri, inclusi i genitori, la prole, colleghi 
e amici. Queste persone considerano il sé come qualcosa 
che possiede dei valori, delle credenze - degli attributi 
interni. ^ 

«In opposizione a questo tipo, esiste un sé 
"interdipendente", molto più tipico di individui che vivono in 
culture asiatiche. Queste persone vedono il sé come 
qualcosa di collegato agli altri, qualcosa che fa 
effettivamente parte di un contesto sociale. Il sé 
interdipendente si definisce in termini di relazioni sociali. 
Le culture giapponese, cinese, coreana e taiwanese 
costituiscono i gruppi culturali specifici che sono stati 
maggiormente oggetto di studio. Sulla cultura tibetana è 
stato fatto pochissimo, forse nulla.» 

Il Dalai Lama, che adesso vive in India, chiese: «E sugli 
indiani?». 

«Su di loro qualche lavoro è stato fatto. ^ I membri dei 
vari gruppi asiatici differiscono per il tipo di relazioni su cui 
si concentrano. A quanto pare i membri della cultura cinese 
si concentrano maggiormente sulle loro relazioni familiari, 
mentre i membri della cultura giapponese sembrano 
concentrarsi nel contempo sui coniugi e sui colleghi. Nel 
loro caso, il numero di relazioni sociali significative sembra 
molto più alto.^ Suppongo che per i tibetani la cerchia 
sociale sia ancora più ampia.» Sebbene non lo avesse detto. 


Jeanne stava pensando che, data la forte influenza del 
buddhismo, i tibetani si impegnassero a dare a tutti gli 
individui la stessa importanza. 

«Non sarei così sicuro» disse ridendo il Dalai Lama. «Ci 
sono ad esempio famiglie nomadi che vivono piuttosto 
isolate nella steppa.» 

Jeanne continuò: «Come facciamo a sapere se queste 
visioni diverse del sé esistono davvero? Sebbene la 
letteratura e le arti ne forniscano degli esempi, a noi 
psicologi piace fare a individui di culture diverse domande 
del tipo: "Chi sei?". Gli americani, dotati di un sé 
indipendente, rispondono: "Sono aperto, sono amichevole, 
sono intelligente, sono una buona persona", mentre i 
membri delle culture asiatiche dicono: "Sono figlia o figlio 
di, lavoro in questa ditta, suono il piano". Si definiscono più 
in termini di ruoli sociali che non di attributi interiori». ^ 

Il Dalai Lama, sempre pronto a presentare elementi in 
grado di confutare una teoria, chiese: «Come si giustifica 
allora la tradizione culturale occidentale in base alla quale 
si assegna il nome della famiglia come cognome? Ci 
troviamo tuttora di fronte a una forte identificazione con la 
famiglia, in questo caso. I tibetani non lo fanno». 

«È vero» disse Jeanne, aggiungendo: «I tibetani non li 
abbiamo ancora studiati». Era abituata a critiche come 
quella. Per lei, resistenza di esempi che andavano nella 
direzione opposta non faceva che confermare la 
complessità della cultura e il fatto che, alLinterno di ogni 
cultura, ci sono elementi di contraddizione rispetto al 
modello dominante. 

Quasi a confermare tacitamente questo punto, Thupten 
Jinpa aggiunse: «I tibetani hanno già cominciato a parlare 
della necessità di utilizzare dei cognomi per impedire 
confusioni. Ci sono così tanti Tenzin in giro che, se 
pronunciate questo nome in mezzo alla gente, 
risponderanno almeno sei persone». Il commento venne 
accolto favorevolmente con una risata. 


Pensi solo a te stesso, oppure gli altri 
vengono prima? 

Jeanne ci riportò in tema: «Queste diverse visioni culturali 
del sé influiscono sugli obiettivi che costellano la vita di un 
individuo. L'obiettivo della vita di una persona con un sé 
indipendente consiste nel separare, nel dividere questo sé 
dagli altri. Sono persone che, in linea di massima, lo fanno 
esprimendo le proprie credenze interiori, dicendo come 
stanno e sottolineando la loro importanza, soprattutto in 
relazione agli altri. Negli Stati Uniti vediamo 
continuamente messaggi di questo tipo. Ci viene detto di 
"esprimerci": è una famosa canzone di Madonna. La 
pubblicità ci dice di fare "a modo nostro"; è quello il modo 
più importante. E un famoso proverbio americano dice che 
"si olia la ruota che cigola"; è solo facendo molto rumore e 
facendo conoscere le proprie opinioni che si ottiene 
l'attenzione degli altri. 

«Ma questi obiettivi sono diversi da quelli di qualcuno che 
possiede un sé interdipendente, che consistono nel mettersi 
in contatto con gli altri e nel mantenere i rapporti. Lo 
facciamo moderando le nostre credenze interiori e 
minimizzando l'importanza che crediamo di avere rispetto 
agli altri. Un esempio di messaggio interdipendente è il 
proverbio giapponese "Il chiodo che sporge viene preso a 
martellate". Qui al Villaggio dei bambini tibetani ho visto la 
fotografìa di una festa della scuola che recita "Gli altri 
prima di sé"; ecco un altro messaggio interdipendente. 

«Queste visioni divergenti del sé influenzano aspetti 
diversi delle emozioni. Ne affronterò tre. Anzitutto, alterano 
ciò che costituisce un'emozione desiderabile. Farò due 
esempi. Il primo si fonda sull'idea che gli occidentali danno 
valore al potenziamento del sé mentre gli asiatici ne danno 



alla cancellazione del sé. In Occidente, quindi, ci piace dire 
cose molto positive al nostro riguardo.» 

A questo punto il Dalai Lama intervenne di nuovo, poco 
convinto di queste distinzioni così nette tra orientali e 
occidentali, opposte alla sua fondamentale convinzione che, 
tra gli individui, i tratti in comune siano superiori a quelli 
differenti. «Quanto lei sta dicendo si fonda su prove 
statistiche?» chiese. «È in grado di fare delle 
generalizzazioni? » 

«Sì» assicurò Jeanne. «In generale.» 

Il Dalai Lama, che era ancora scettico, citò un altro 
esempio contrario: «Ci possono naturalmente essere delle 
eccezioni - ad esempio il famoso detto di Mao Tze-Tung 
secondo cui i venti delLOriente sovrasteranno quelli 
dell'Occidente». Pronunciò quella frase con un sorriso 
ironico. 

«Ci sono delle eccezioni» confermò Jeanne. Aveva 
scoperto che gli psicologi della cultura, volendo sviluppare 
un'argomentazione, sono costretti a parlare delle differenze 
nelle loro forme più estreme - riconoscendo, naturalmente, 
le considerevoli variazioni che si presentano all'interno di 
una stessa cultura. Aveva scoperto che la reazione più 
comune tra le persone che sentivano parlare per la prima 
volta di psicologia culturale era di resistenza, soprattutto da 
parte di coloro che considerano l'interesse per le differenze 
culturali una possibile fonte di divisione, e non di 
unificazione. Ciò nonostante, Jeanne - e io con lei - era in 
parte stupita dall'apparente resistenza del Dalai Lama al 
concetto di differenze culturali; ci saremmo aspettati che le 
influenze della cultura sulle emozioni lo avrebbero 
estremamente intrigato. 



Sentirsi bene con se stessi 

Jeanne continuò: «Gli asiatici danno valore 

airautocancellazione; poiché vogliamo promuovere i 
rapporti con gli altri, siamo più critici nei confronti di noi 
stessi. Il miglior modo per illustrare tutto ciò consiste forse 
nel ricorrere al concetto che chiamiamo autostima - a come 
ci consideriamo. La misuriamo dando alle persone dei 
questionari che includono frasi del tipo “In generale sono 
soddisfatto di me; sento che ho un certo numero di buone 
qualità; ho un atteggiamento positivo nei miei confronti". Le 
persone che hanno un'autostima elevata concordano 
assolutamente con queste affermazioni, contrariamente a 
coloro che hanno un'autostima bassa. 

«Nella cultura americana pensiamo che sia molto, molto 
importante avere un alto livello di autostima. In California 
sono stati dati milioni di dollari al sistema scolastico al fine 
di migliorare Lautostima degli studenti. Riteniamo che sia 
un bene avere una autostima elevata, e che una autostima 
bassa sia un male; se è bassa, ad esempio, è in relazione 
alla depressione e a sensazioni di ansia. La cosa 
interessante è che quando la si misura in gruppi estesi di 
americani e di membri di culture asiatiche, si rilevano delle 
differenze nei livelli normali di autostima».® 

Lautostima era stata argomento di vivaci discussioni nel 
corso di un incontro precedente, nel 1989, tra il Dalai Lama 
e un gruppo di psicologi, del quale ero stato il moderatore. 
Ma allora Sua Santità era rimasto sconvolto a sentire per la 
prima volta che un problema comune tra alcuni occidentali 
era che avevano una cattiva opinione di sé - in altre parole, 
che avevano un livello basso di autostima. Era rimasto 
soprattutto sorpreso all'idea che alcune persone potessero 
avere una compassione così limitata nei confronti di sé - 


che la loro gentilezza, facilmente estesa agli altri, non 
venisse esercitata nei propri confronti. Eppure, Tidea stessa 
che un livello basso di autostima sia un problema riflette 
raltra faccia delle visioni americane del sé: la 
considerazione esagerata che la maggior parte degli 
individui ha di sé, e dunque Tansia che emerge quando non 
si riesce a essere albaltezza delhimmagine gonfiata del 
proprio io. 

Per Jeanne quella sarebbe stata un'illustrazione perfetta 
di quanto stava cercando di affermare: e cioè che, poiché la 
cultura americana dà valore a un'alta considerazione di sé, 
gli americani pensano che chiunque non abbia questa alta 
considerazione sia problematico. 

In molte altre culture, tuttavia, sarebbe proprio una così 
alta considerazione di sé a essere ritenuta problematica. 

Jeanne ci mostrò a questo punto un lucido che 
classificava vari gruppi di studenti universitari in base al 
livello di autostima, dal più basso al più alto: 

1. Giapponese mai stato all'estero 

2. Giapponese che è stato all'estero 

3. Immigrati dall'Asia di recente 

4. Immigrati dall'Asia da lungo tempo 

5. Canadesi di origine asiatica di seconda generazione 

6. Canadesi di origine asiatica di terza generazione 

7. Canadesi di origine europea 

I canadesi di origine europea erano il gruppo con il livello 
relativamente più alto di autostima. 

«Più un gruppo è esposto alla cultura americana e più 
aumenta il suo livello di autostima» fece notare Jeanne. 
«Per gli americani, il livello medio normale è più alto di 
quello che i giapponesi considerano medio e normale.»^ 

«Esistono studi specifici che mostrano se la ricchezza 
produce un livello più basso o più alto di autostima?» chiese 
il Dalai Lama. «La mia ipotesi è che, in genere, le persone 


più ricche hanno probabilmente un'autostima maggiore, 
mentre a una condizione di maggiore povertà corrisponde 
un livello di autostima più basso. Mi stavo chiedendo se si 
può confermare tale possibilità con uno studio.» 

«È possibile» replicò la psicoioga, pensando ai numerosi 
e complessi fattori in gioco che rendono difficile esaminare 
direttamente il rapporto tra posizione socio-economica e 
auto stima. 

A quel punto Jeanne tirò le conclusioni: «L'idea è che gli 
asiatici, poiché hanno in media un'autostima più bassa, 
possono sembrare meno sani dal punto di vista psicologico 
all'interno della cultura americana dominante. Ma non è 
così - si tratta semplicemente del fatto che la loro visione 
normale non implica una valorizzazione di sé pari a quella 
degli angloamericani». 



Che cos'è desiderabile: conflitto e amore 
romantico 

Jeanne fornì un secondo esempio di differenze culturali nel 
contesto di stati emotivi desiderabili, che ironicamente 
riguardava i conflitti interpersonali. I dati paragonavano 
coppie americane di innamorati di origine europea e di 
origine cinese, desunti da una ricerca che Jeanne aveva 
svolto a Berkeley con Robert Levenson. ^ «A causa della loro 
visione del sé, gli occidentali danno valore al fatto di essere 
diversi dagli altri, mentre gli asiatici valutano positivamente 
le somiglianze con gli altri» ci rammentò Jeanne. «Gli 
occidentali valutano il conflitto o il disaccordo più degli 
asiatici poiché si tratta di un'opportunità di esprimere il 
loro stato interiore, cosicché il conflitto è percepito più 
positivamente dagli occidentali che dagli asiatici. Entrambi i 
gruppi lo percepiscono come qualcosa di negativo, ma per 
gli occidentali è un po' meglio.» 

I dati di Jeanne mostravano inoltre che c'era un 
continuum, fondato in gran parte sul grado di 
acculturazione degli americani di origine cinese. Più gli 
americani di origine cinese erano «cinesi», minore era la 
quantità di emozioni positive che mostravano durante 
conversazioni giocate sul conflitto. ^ 

«È un amore genuino?» chiese il Dalai Lama riferendosi 
alle coppie. 

«Sì» rispose Jeanne. «Dicono che si amano, ed è quasi un 
anno che escono insieme - un periodo piuttosto lungo, per 
coppie di universitari.» Sentendo quella frase, il Venerabile 
Amchok Rinpoche non riuscì a trattenere una risata. 

Jeanne chiese al Dalai Lama: «Sapreste indovinare qual è 
la maggiore fonte di disaccordo per queste coppie? È la 


stessa sia per gli americani di origine europea sia per quelli 
di origine cinese». 

Ci pensò a lungo, prima di rispondere: «Una questione di 
matrimonio?». Spiegò che «senza matrimonio formale 
sceglierebbero la libertà, finendo per separarsi. È un 
atteggiamento tipicamente occidentale. Per le coppie 
asiatiche potrebbe essere una situazione molto diversa - si 
tratterebbe, in quel caso, di ottenere il permesso dei 
genitori, o perlomeno un'approvazione». 

Quando chiesi a Jeanne se queste coppie americane di 
origine asiatica avevano bisogno del permesso dei genitori 
per sposarsi, mi rispose che in alcuni casi era possibile, 
anche se non pensava che questa fosse la situazione 
specifica di quelle coppie. 

«Per gli asiatici Tapprovazione dei genitori è molto 
importante» commentò il Dalai Lama «anche se non si 
tratta di un'imposizione vera e propria da parte loro. Anche 
in un contesto occidentale, se il rapporto tra padre e figlia è 
molto buono, una buona figlia terrà in considerazione i 
sentimenti di un buon padre.» 

Mentre faceva quest'ultimo commento rise di gusto, 
guardando Paul dritto negli occhi. 

Il giorno prima Paul e la figlia Ève avevano avuto un 
colloquio privato con il Dalai Lama, durante il quale Ève gli 
aveva chiesto in che modo si potevano evitare emozioni 
distruttive in amore. Le aveva dato consigli sorprendenti: 
avere presenti gli aspetti negativi della persona a cui si è 
legati, così da farla scendere dal piedestallo 
dell'idealizzazione e renderla più umana. In questo modo, le 
aveva detto, le tue aspettative sull'altra persona saranno 
più realistiche e la possibilità che le sue azioni ti deprimano 
molto minori. Spiegò inoltre che l'amore deve andare oltre 
la semplice attrazione, fino a includere amicizia e rispetto 
reciproco. 

Quel consiglio sembrava pertinente alle scoperte di 
Jeanne che, riprendendo il filo del discorso, disse: «La cosa 



interessante. Vostra Santità, è che la maggiore fonte di 
disaccordo sia per le coppie americane di origine europea 
sia per quelle di origine cinese era la stessa. Erano tutti 
presi dalla gelosia. Aveva a che fare con la possibilità che il 
proprio compagno trascorresse troppo tempo con un'altra 
persona». 

Il Dalai Lama trasferì la logica dei suoi ragionamenti al 
regno della passione. «Se gli esseri umani sono veramente 
razionali e se sono in grado di utilizzare bene la facoltà 
dell'intelligenza, in una società secolare moderna dove c'è 
molta libertà sessuale non dovrebbero esistere le premesse 
per lo scatenarsi della gelosia, proprio perché c'è molta 
libertà.» 

«Certo» rispose Jeanne «ma non sempre siamo esseri 
razionali.» 

Alan aggiunse: «Ciò non implica forse che gli amori 
universitari non sono molto razionali?», frase che fece 
ridere il Dalai Lama. 

«Gli amori in genere» fu la battuta di Paul. 

Quella frase mi spinse a chiedere al Dalai Lama quale 
fosse la posizione buddhista in merito: «La gelosia è 
chiaramente un'emozione afflittiva, giusto? E l'amore 
romantico?». 

Dopo una lunga discussione in tibetano, Alan spiegò che è 
difficile tradurre in questa lingua il significato esatto di 
«amore romantico». Al Dalai Lama il concetto era stato 
presentato dicendo che «in molti casi non si tratta 
semplicemente di attaccamento in senso afflittivo, ma di un 
insieme più complesso di attaccamento, cura e affetto». A 
dare quella spiegazione era stato Thupten Jinpa che, 
nonostante una volta fosse un monaco, adesso è sposato e 
padre di due figli. 

Come osservò Alan, in questi incontri con scienziati i due 
ex monaci - lui e Jinpa - presentavano di tanto in tanto il 
loro punto di vista su questioni simili, bilanciando così la 
posizione del Dalai Lama che era monaco da sempre. Il 



Dalai Lama aveva inizialmente presunto che L«amore 
romantico» fosse l'equivalente del desiderio sessuale e che, 
dal punto di vista buddhista, rientrasse nella categoria delle 
afflizioni mentali. Alan sollevò però un'obiezione, facendo 
riferimento alla questione della compassione afflitta come a 
un concetto parallelo; fece notare che stavano affrontando 
elementi ibridi, dei quali soltanto uno può essere 
considerato afflitto. Jinpa aggiunse che gli elementi non 
afflitti dell'amore romantico includono sensazioni di 
vicinanza, di empatia e di sostegno, oltre ad altri elementi 
di un amore duraturo e colmo di affetto. 

Il Dalai Lama concluse: «L'amore romantico è complesso 
poiché non include soltanto il desiderio sessuale, ma anche 
un elemento umano. Nessuno prova amore romantico per 
un oggetto inanimato, anche se prova attaccamento. In 
genere l'amore romantico include dunque sia attrazione 
sessuale sia elementi umani come l'affetto e la compassione. 
Stando così le cose, non è vero che l'amore romantico è 
semplicemente un'afflizione mentale poiché si presenta 
sfaccettato, con alcuni elementi afflittivi e altri sani. 

«Ciò nonostante dal punto di vista buddhista, anche se 
non si tratta forse di una delle emozioni afflittive, è uno 
stato afflitto poiché la base di quell'amore è un 
attaccamento forte. E questo attaccamento colora l'amore 
che senti, il senso di intimità e di vicinanza all'oggetto 
dell'attaccamento. Il problema è se ci possano essere forme 
appropriate di quell'attaccamento, e anche dal punto di 
vista buddhista si può dire di sì. Anche l'attaccamento può 
essere molto utile perché l'affetto e la compassione che lo 
accompagnano sono di benefìcio.» 

A quel punto Jeanne fece un sunto delle reazioni che 
avevano avuto le coppie quando parlavano di una fonte di 
conflitto nel loro rapporto. Riportò la presenza di reazioni 
negative come rabbia, belligeranza e litigiosità e, tra quelle 
positive, di affetto, felicità e affermazione dell'altro. 
«Abbiamo scoperto che non c'erano differenze culturali 



nella quantità di reazioni emotive negative, mentre ce 
n'erano nella quantità di quelle positive. Nei momenti di 
conflitto gli americani di origine europea, rispetto a quelli di 
origine cinese, sentivano una maggiore quantità di 
emozioni positive, a riprova del fatto che nella cultura 
occidentale il conflitto è più desiderabile che non in quelle 
asiatiche.» 


I bambini asiatici sono paciocconi 

«Le concezioni culturali del sé influenzano le emozioni 
anche per quanto riguarda la componente fisiologica - il 
modo di reagire del nostro corpo. Per via del loro sé 
indipendente, gli americani di origine europea danno un 
maggior valore agli stati fortemente stimolanti, poiché è 
importante essere in uno stato piacevole. Mostrano dunque 
una maggiore stimolazione fisiologica durante le emozioni, 
tendendo poi a ritornare più lentamente a uno stato di 
stimolazione bassa durante il periodo di recupero. 

«I sé interdipendenti danno invece maggiore importanza 
a stati di stimolazione bassa. I sé indipendenti sono 
concentrati su di sé e vogliono sensazioni positive, ma un 
alto livello di stimolazione può fare stare male gli altri. I sé 
interdipendenti vogliono mostrare una stimolazione più 
bassa, nel corso delle emozioni, e tornano forse più 
velocemente a uno stato di stimolazione più basso, in modo 
da non fare stare male gli altri. Per i sé interdipendenti, in 
altre parole, il proprio stato emotivo deve avere un impatto 
minimo sugli stati emotivi degli altri.» 

A sostegno di quanto andava affermando, Jeanne citò i 
dati raccolti da Jerome Kagan, psicologo dello sviluppo ad 
Harvard, che aveva paragonato le reazioni fisiologiche di 
bambini di quattro mesi nati a Pechino con quelle di 
bambini americani di origine europea loro coetanei. 
«Furono mostrati a questi bambini vari stimoli sensoriali, e 
poi fu osservato il loro comportamento. Si scoprì che quelli 
americani di origine europea piangevano di più, 
vocalizzavano di più e si agitavano di più - sembravano più 
preoccupati.» 

Fortemente incuriosito, il Dalai Lama si mise a discutere i 
dati con i traduttori, accompagnando le parole con ampi 


gesti. Cercava una spiegazione. «Questo è molto 
interessante. Hanno avuto esperienze significativamente 
diverse nei primi quattro mesi di vita?» 

«È questo il punto» disse Jeanne. «Non lo sappiamo.» 

«È cruciale» disse il Dalai Lama. «Se ci fossero differenze 
sostanziali, una spiegazione genetica sarebbe da escludere. 
Il rilevamento di differenze, anche così vicino alla nascita, 
potrebbe essere dovuto a influssi ambientali in utero, 
attivati dalle reazioni emotive della madre o dal modo in cui 
i bambini sono maneggiati e trattati dal momento della 
nascita.» 

«Giusto» disse Jeanne, cogliendo ciò che quelle frasi 
implicavano. «Non sappiamo se queste differenze sono 
genetiche.» 

«La psicologia dello sviluppo è in grado di dire» chiese il 
Dalai Lama «in che fase il bambino riconosce la madre da 
un punto di vista cognitivo?» 

Jeanne passò la parola a Mark Greenberg, che è uno 
psicologo dello sviluppo. «Dipende dalla modalità 
sensoriale» spiegò Mark. «Nei primi giorni di vita i bambini 
sono in grado di distinguere grazie all'olfatto il petto della 
propria madre da quello di un'altra.» 

«Immediatamente?» chiese il Dalai Lama. «Dunque c'è 
una sensazione spontanea di dipendenza.» 

«Nel canale uditivo possono riconoscere la voce della 
mamma fin dalla nascita» disse Mark. «Dal punto di vista 
visivo ci vuole un po' di più perché il sistema della vista non 
è completo.» 

Emerse ancora la passione del Dalai Lama per gli 
esperimenti: «Ho una domanda per lei, Mark. Se al neonato 
venisse dato, per la poppata, un giorno il seno della mamma 
e il giorno successivo quello di un'altra donna, sorgerebbe 
qualche resistenza o differenza nel comportamento del 
bambino?». 

«Sì» gli disse Mark. 



Richard Davidson riportò un'altra scoperta. «Se si 
appoggia sulla pancia di una donna giunta al terzo 
trimestre di gravidanza un altoparlante da cui esce la sua 
voce, il feto ha reazioni fisiologiche diverse da quelle che 
manifesta con la voce di un'altra madre - anche prima della 
nascita.» 

Jeanne fece tuttavia notare che «non è chiaro se queste 
differenze sono genetiche o dovute a differenze ambientali 
iniziali». 

«E se i bambini sono di Taiwan?» chiese il Dalai Lama. 

Jeanne rispose con un sorriso: «È uno studio che mi 
piacerebbe fare». 

Il Dalai Lama decise di approfondire la questione degli 
influssi ambientali. «Ci saranno forse delle differenze nel 
caso che il bambino cresca fin dall'inizio in un orfanotrofio o 
in un asilo nido.» 

«Sì» concordò Jeanne. 

«Se i genitori lavorano, i bambini vengono mandati 
all'asilo nido» disse il Dalai Lama, continuando a studiare i 
dati raccolti da Kagan a Pechino. «In un sistema comunista 
accade spesso.» 

«Sì, certo.» 

«Quindi non possiamo dire che si tratti di un influsso 
cinese o asiatico.» 

Jeanne, che era dello stesso parere, aggiunse: «Non 
siamo stati in grado di smontare le ragioni che potrebbero 
essere alla base di queste differenze culturali. Ma una 
potrebbe essere la visione diversa del sé». Sentendo le 
domande del Dalai Lama, Jeanne avrebbe voluto che la 
psicologia culturale, intesa come scienza, avesse già fatto 
ulteriori passi avanti. Tutte le cose citate da Sua Santità - le 
pratiche di cura dei bambini, e le variazioni qualitative nei 
genitori a seconda della cultura - potevano benissimo 
essere la fonte delle differenze culturali scoperte da Kagan 
e da altri. Ma al momento attuale i dati erano troppo esigui 
per identificare i fattori culturali. 



Il Dalai Lama sollevò un'altra questione: «Poiché la Cina 
comunista è una società asiatica così unica, nella quale 
l'ingegneria sociale - se vogliamo ricorrere a un termine 
simile - è deliberata, non può essere un esempio 
rappresentativo di tutte le comunità asiatiche». 

«È vero» rispose Jeanne. «Ma altri gruppi asiatici che non 
sono influenzati dal comuniSmo presentano differenze simili 
rispetto agli occidentali o alla cultura euro-americana.» 

Jeanne passò a presentare quei dati, che mettevano a 
confronto i bambini cino-americani - bambini nati negli 
Stati Uniti da genitori cinesi - e quelli euro-americani.^^ 
Emerse uno stesso modello: «La scoperta di base è che, 
rispetto ai bambini euro-americani, quelli cino-americani 
passavano più facilmente da uno stato di agitazione a uno di 
calma». 

Il Dalai Lama aveva pronta un'altra domanda di carattere 
metodologico: «Mi chiedo se ci sono differenze o 
somiglianze nel comportamento dell'ambiente familiare in 
cui sono cresciuti questi bambini». 

«Sfortunatamente» disse Jeanne «gli autori dello studio 
hanno raggruppato i bambini esclusivamente in base 
all'appartenenza culturale, senza indagare altri fattori 
specifici che potrebbero avere un influsso su queste 
differenze.» 

Jeanne stava scoprendo l'acume del Dalai Lama che, con 
le sue domande, indicava quanto la psicologia culturale non 
conosceva ancora, suggerendo nel contempo possibili 
meccanismi grazie ai quali la cultura esercita il suo influsso. 
Riassumendo, Jeanne spiegò che, per ragioni ancora da 
definire, «i bambini asiatici sono meno stimolati e riescono a 
calmarsi più facilmente di quelli occidentali. Alcune prove 
mostrano che questa differenza perdura nell'età adulta - 
nello studio sulle coppie, ad esempio, si è visto che durante 
il conflitto l'attività cardiaca delle coppie cino-americane 
era più bassa rispetto a quella delle coppie euro¬ 
americane». 


Jeanne citò a sostegno i dati di uno studio sul riflesso di 
trasalimento, simile a quello che Paul Ekman e Robert 
Levenson avevano fatto con il Lama Òser. In questo studio, 
esposti a un suono forte e improvviso i cino-americani 
recuperavano più velocemente - il loro battito cardiaco 
scendeva più in fretta - degli americani di origine 
messicana. In generale, più il riflesso di trasalimento è 
ampio e più è grande la reazione emotiva tipica di un 
individuo. Questi dati, disse Jeanne, suggeriscono che 
nelLambiente culturale potrebbe esserci qualcosa che 
influisce sulle nostre reazioni fisiologiche alle emozioni, ma 
per ora ne sappiamo ancora troppo poco. 


Concentrazione: su di sé o sull'altro? 

Un'altra differenza culturale consiste nel fatto che durante 
un avvenimento emotivo gli asiatici tendono a concentrarsi 
sugli altri, gli occidentali invece su di sé. «Esistono 
naturalmente delle differenze anche airinterno del gruppo 
degli asiatici e di quello degli occidentali» fece notare 
Jeanne «ma in generale l'idea è che nel corso di 
un'interazione sociale gli occidentali pensano a se stessi, 
mentre qualcuno che ha un sé interdipendente pensa 
all'altro. Se chiediamo a qualcuno quando ha provato le 
emozioni più intense, scopriremo che gli asiatici fanno 
riferimento ad avvenimenti che hanno più a che fare con gli 
altri che con se stessi. Con gli occidentali succede 
esattamente il contrario: le loro emozioni più intense 
riguardano avvenimenti che sono accaduti a loro.» 

L'emozione indagata in quel caso specifico era la 
vergogna, un'emozione assolutamente saliente nelle culture 
asiatiche, dove viene spesso definita in termini di una 
valutazione negativa da parte degli altri, o del «perdere la 
faccia». Jeanne mostrò i dati raccolti in uno dei suoi studi 
nel quale gli hmong, un gruppo del Laos, nel Sud-Est 
asiatico, veniva messo a confronto con gli euro-americani. 
Lesse ad alta voce la descrizione di un'esperienza di 
vergogna da parte di un maschio euro-americano: «"Ho 
accettato un lavoro come vicedirettore e credevo di 
cavarmela egregiamente. Dopo cinque mesi mi sono 
accorto che andavo molto male e ho provato una grande 
vergogna per le mie pessime qualità di manager. Provavo 
imbarazzo e vergogna per il mio scarso rendimento"... 

«Una donna americana di origine hmong descrisse invece 
la sensazione della vergogna nel modo seguente: "Mi 
chiamo 'X', che è un tipico nome hmong. Anche il nostro 



pastore si chiama 'X'. Hanno scoperto che aveva una 
relazione con una delle donne che frequentavano la chiesa. 
Non hanno con noi alcun rapporto di parentela, ma il 
semplice fatto che abbiano lo stesso nome è fonte di 
vergogna. La loro relazione, che durava da tre anni, è stata 
per me fonte di una grande vergogna". Sono state le azioni 
di un altro a farla vergognare. Non si conoscevano neppure 
ma, appartenendo allo stesso clan (che nella società hmong 
è il nucleo sociale di base) avevano lo stesso nome.»^^ 

Un altro esempio era tratto da uno studio condotto su 
studenti universitari ai quali veniva chiesto di leggere 
sceneggiature immaginarie nelle quali dovevano 
immaginarsi di fare qualcosa di sbagliato, oppure che a 
farlo era un loro fratello. «Rispetto agli americani, i cinesi 
provavano molta più vergogna e senso di colpa quando a 
essere responsabile di una certa azione era un loro fratello» 
spiegò Jeanne. 

Poi fece un breve riassunto: «Rispetto agli occidentali, gli 
asiatici hanno più forte il senso della vergogna e della colpa, 
e così delLorgoglio, quando sono gli altri a essere 
responsabili di qualcosa; ciò avviene perché la loro 
concezione del sé si fonda maggiormente sugli altri. Le 
concezioni culturali del sé sembrano quindi influire su come 
sperimentiamo le emozioni - che cos'è un'emozione 
desiderabile, e se concentriamo la nostra attenzione su di 
noi o sugli altri. Pare che la cultura entri nel nostro corpo, 
influenzando la nostra fisiologia. 

«Credo che queste differenze culturali abbiano delle 
implicazioni sul modo in cui sviluppare dei programmi come 
quelli di cui abbiamo parlato ieri. Se, ad esempio, mettiamo 
insieme un programma per lo sviluppo della competenza 
emotiva, molto probabilmente gli americani penseranno che 
tutti gli altri hanno bisogno del programma, ma non loro - 
nelle culture asiatiche potrebbe andare diversamente». 

A questa osservazione il Dalai Lama diede una risposta 
ironica: «Non so se questo sia tipicamente americano 


poiché anche i buddhisti, quando sentono gli insegnamenti 
del Buddha, hanno la tendenza a pensare "beh, questo 
riguarda gli altri", come per dire "sono loro, e non io, che 
ne hanno bisogno"». 

A partire da qui Jeanne si chiese se quest'ultima 
osservazione non fosse ancora più vera, rispetto agli 
americani, laddove si trattava, ad esempio, di coltivare la 
compassione. Jeanne citò degli studi che dimostravano 
come gli americani, più dei membri di altre culture, pensino 
di essere sopra la media, di essere meglio di quasi tutti gli 
altri. «Sfortunatamente questo è un atteggiamento molto 
americano. Dobbiamo elaborare dei progetti che vengano 
considerati appropriati, e quindi accettabili, per membri di 
culture diverse. Credo che riconoscendo le differenze 
culturali, e incorporandole nei nostri programmi, possiamo 
veramente muoverci verso un addestramento universale 
alla compassione.» 

Quando Jeanne ebbe concluso, il Dalai Lama le prese le 
mani tra le sue e fece un inchino. 



Riconoscere le somiglianze 

Sebbene il Dalai Lama avesse ascoltato con estremo 
interesse Lintervento di Jeanne, era fondamentalmente 
scettico sulLimportanza delle differenze culturali rispetto 
all'eredità comune dell'umanità e all'universalità dei 
problemi che la affliggono. Nel corso di una discussione 
successiva fece un'osservazione particolarmente 
interessante: «Mi stupisce in qualche modo il fatto che lei 
continui poi a insistere sulla differenza fondamentale tra gli 
orientali e gli occidentali rispetto alla gestione delle 
emozioni. Ciò di cui stiamo parlando è forse un fattore di 
spiritualità. Forse le differenze non stanno nel fatto che ci 
siano culture diverse, o nell'etnicità, ma negli elementi 
divergenti che caratterizzano l'eredità delle tradizioni 
religiose. 

«Nella tradizione giudaico-cristiana, ad esempio, in cui 
l'interesse primario è per la divinità, e l'orientamento 
spirituale è volto al raggiungimento dell'unione 
trascendente, la correzione della vita emotiva interiore o la 
creazione di un equilibrio all'interno di sé è considerata 
meno importante. La fede sincera per il Dio creatore, e 
l'azione che scaturisce da un amore sincero per Dio, porta 
all'amore sincero per gli altri esseri umani. Di conseguenza 
gli omicidi, i furti o gli stupri, vanno contro la fede in Dio. Si 
tratta di un messaggio molto forte sui motivi per diventare 
un buon essere umano. 

«Laspirazione ultima di un buddhista praticante è invece 
il raggiungimento del nirvana. L'accento è posto sulla 
propria interiorità, quindi queste emozioni negative e le 
azioni che ne risultano diventano importanti; adesso 
dobbiamo sapere che cosa succede nella mente. Nel 
buddhismo quindi l'obiettivo è diverso. Da un punto di vista 



culturale, come potete vedere, i buddhisti hanno un 
orientamento fondamentalmente diverso rispetto alle 
emozioni. Da quel punto di vista anche un livello sottile di 
comprensione della realtà del sé e del mondo diventa un 
ostacolo, e dunque è negativo. 

«La differenza forse sta proprio nelLorientamento di 
fondo: verso il trascendente o verso lo sviluppo interiore. 
Ma lasciamo da parte la fede religiosa, qui non stiamo 
parlando di queste differenze sottili. Stiamo parlando di 
etica secolare. E in questo caso, non credo che si siano 
differenze fondamentali tra gli occidentali e gli orientali. È 
una mia convinzione profonda». 

Poi, con maggiore animazione aggiunse: «A volte credo 
che gli studiosi diano eccessiva importanza alle differenze 
alLinterno del loro campo d'indagine. Non adottano un 
punto di vista olistico, che permetterebbe loro di vedere 
come tutto è unificato. Si concentrano su piccole differenze. 
Anche in me, che sono una sola persona, ci sono molte 
differenze: il Dalai Lama del mattino, il Dalai Lama del 
pomeriggio e il Dalai Lama della sera. Le differenze sono 
moltissime - lo stato d'animo, o anche la pancia piena o 
vuota». 

Eravamo tornati alle questioni fondamentali toccate in 
quella lontana conversazione tra Paul Ekman e Margaret 
Mead: il progetto sociale inerente agli studi culturali. 
Jeanne era d'accordo con il Dalai Lama quando diceva che 
esistono nel contempo somiglianze e differenze culturali, e 
che in ogni individuo il comportamento varia in modo 
considerevole. A un certo livello però gli individui sono 
fondamentalmente gli stessi. Le pareva tuttavia che 
l'ampiezza delle differenze culturali rimanesse aperta 
all'indagine scientifica, ed era questo che lei e altri studiosi 
stavano cercando di definire. Concordava anche sul fatto 
che la decisione di concentrarsi sulle somiglianze o sulle 
differenze culturali dipende in qualche modo dal proprio 
progetto sociale. Il suo interesse per le differenze culturali 



dipendeva in gran parte dal fatto che erano completamente 
ignorate in gran parte dei contesti scientifici americani, il 
che rendeva anzitutto necessario portarle airattenzione 
della psicologia occidentale. Jeanne era assolutamente 
consapevole del fatto che quando la psicologia occidentale 
parla di «universali» nelle emozioni, troppo spesso sta 
facendo riferimento ai «bianchi angloamericani dominanti». 
Allo stesso modo si accorgeva che il Dalai Lama, il cui 
obiettivo era di unire persone di tradizioni culturali diverse, 
voleva anzitutto concentrarsi sulle loro somiglianze, oppure 
sulla natura universale dell'esperienza umana. 

A questo punto Jeanne riprese l'argomentazione del Dalai 
Lama. «Anzitutto è ovvio che le tradizioni religiose 
dominanti nelle culture asiatiche e in quelle occidentali 
sono diverse, e che sono in grado di spiegare le differenze 
culturali rispetto alle emozioni, oggetto del mio intervento 
di oggi. La cosa interessante è che negli studi che vi ho 
descritto questa mattina, i cino-americani non erano 
buddhisti. Erano addirittura cristiani, eppure le differenze 
erano presenti. 

«Tuttavia» aggiunse «sono d'accordo con Vostra Santità 
sul fatto che in ogni gruppo culturale esistono numerose 
differenze individuali e che, in effetti, queste concessioni 
culturali del sé rappresentano modi totalmente diversi di 
essere ai quali gli individui reagiscono. Naturalmente ci 
sono occidentali che sono estremamente interessati al 
buddhismo e che sono probabilmente più interdipendenti. 
Ciò nonostante, ogni individuo all'interno di un determinato 
contesto culturale deve reagire in qualche modo ai 
messaggi dominanti. 

«Negli Stati Uniti, ad esempio, il messaggio è che tu 
come individuo sei speciale e che devi promuovere il fatto di 
essere speciale. Ciò non significa che ogni americano 
presente in questa sala la pensi allo stesso modo, ma 
significa che sta reagendo a un messaggio culturale più 
ampio. Credo che proprio qui stiano le differenze culturali.» 



Individuale contro collettivo 

Nei miei viaggi avevo imparato che molte culture 
occidentali non sono così individualistiche come quella 
americana; alcune erano più rivolte verso la collettività, 
come succede in Asia. «Nelle culture scandinave» dissi per 
fare un esempio «hetica è molto simile a quella delle culture 
asiatiche, Tindividuo non deve mettersi in mostra.» In 
effetti, i dati forniti da Jeanne avevano dimostrato che gli 
euro-americani di origine scandinava sono meno espressivi, 
sotto il profilo emotivo, rispetto a coloro i cui antenati 
provengono dal Centro e dal Sud delhEuropa, soprattutto 
nelle manifestazioni di felicità. 

Jeanne riconobbe che già altri avevano svolto numerose 
ricerche, mettendo a confronto Tindividualismo e il 
collettivismo in culture occidentali diverse. «Tuttavia» 
aggiunse «è necessario fare altri studi per vedere se una 
cultura occidentale collettivistica è più individualistica della 
cultura asiatica.» 

«È una specie di anomalia» osservò il Dalai Lama. «Nel 
cristianesimo, la classica religione occidentale, c'è un solo 
creatore, il che naturalmente vale anche per il giudaismo e 
per l'islam. In tutte e tre le religioni mediterranee, le 
cosiddette religioni occidentali, c'è una fede unificata in un 
creatore esterno che ha creato tutta la creazione, incluse 
tutte le creature. Siamo tutti simili nel senso che siamo 
creature di uno stesso creatore, il che ci dà una radice 
comune e naturalmente significa che siamo tutti fratelli e 
sorelle, una stessa famiglia con un unico padre. Se si segue 
la teologia, ne emerge un senso di non individualità, di 
uniformità e di omogeneizzazione. 

«Una religione tipicamente asiatica o orientale, come il 
buddhismo, non possiede un simile concetto di un creatore 


esterno che crea ogni cosa. Le circostanze di ogni essere 
senziente sono invece provocate dal karma individuale, che 
ci getta in questo mondo. Anche il mondo di cui stiamo 
facendo Lesperienza è il frutto del nostro karma. Una delle 
quattro leggi del karma è che se non crei la causa non farai 
esperienza del risultato. Se hai creato la causa, ne farai 
sicuramente esperienza. Tutto ciò è individuale, quindi le 
tue esperienze sono legate alla tua individualità. Il mondo in 
cui esisti, lo hai creato tu come individuo. Non esiste una 
fonte esterna che sia comune a tutti. 

«Ciò sembrerebbe implicare un forte elemento di 
individualismo nel buddhismo, e quindi un ribaltamento 
completo. Mi chiedo dunque: se non vi sono fondamenti 
teologici, ci deve essere un qualche altro fattore che renda 
conto del sé interdipendente dell'Asia e del forte 
individualismo dell'Occidente. Quali altri fattori potrebbero 
esserci?» 

Jeanne azzardò un'ipotesi: «Forse influiscono i fattori 
economici e il nucleo familiare. Penso che a influire sul sé 
siano una moltitudine di fattori. Stiamo parlando di 
complessità. Non c'è nulla di semplice. Non è che tutte le 
culture occidentali siano in un certo modo e che tutte quelle 
asiatiche in un altro. All'interno di una cultura esiste un 
numero sempre più elevato di individui biculturali, come me 
ad esempio, influenzati da più di una cultura. In alcuni 
contesti sono molto indipendente e in altri molto 
interdipendente. Queste qualità si manifestano 
nell'individuo in modo molto complicato». 

Alan aggiunse: «Se consideriamo la religione, ad esempio 
il cristianesimo, è estremamente importante vederne lo 
sviluppo storico. Nella Riforma protestante si dava grande 
rilevanza all'individuo in rapporto a Dio, senza la 
mediazione di un prete, mentre la comunità aveva 
un'importanza inferiore. Nel periodo dell'Illuminismo, 
l'accento venne posto ancora una volta sulla ragione 
individuale. Credo che questo forte interesse per l'individuo 



sia un avvenimento piuttosto recente. Sospetto che nel 
cristianesimo medievale, precedente alla Riforma 
protestante, si potrebbe trovare qualcosa di molto più 
simile alla modalità asiatica». 

«Il che ci porta a ribadire» concluse Jeanne «che le 
culture cambiano continuamente.» 

Al Dalai Lama quello sembrava un punto cruciale. Come 
ebbe modo di dirmi più tardi, aveva ancora dei dubbi e delle 
domande di metodo sulle generalizzazioni in materia di 
differenze culturali, se non altro perché le culture si 
evolvono. AlLinterno della sua, aveva visto che la semplice 
comunicazione con altre culture esterne aveva portato dei 
cambiamenti. Forse è importante conoscere le differenze, 
ad esempio con quale intensità determinate emozioni 
vengono espresse da un gruppo; ma anche in questo caso, 
sotto sotto ognuno prova le stesse emozioni. Essendo una 
figura di risonanza mondiale, il Dalai Lama preferiva 
concentrarsi sugli elementi comuni, acconsentendo alle 
differenze se necessario. La sua opinione fondamentale, 
secondo la quale a un livello profondo gli individui sono 
essenzialmente gli stessi, significava per lui non fermarsi a 
vedere se una persona era cinese, indiana o americana, ma 
cercare piuttosto delle soluzioni ai dilemmi umani che 
ognuno di noi deve fronteggiare. 

Durante la pausa per il tè Jeanne e il Dalai Lama si 
scambiarono le proprie opinioni a un livello più privato. A 
Jeanne sembrava importante esternargli le proprie simpatie 
per la lotta dei tibetani contro la Cina comunista. Lui le 
disse che non provava alcuna animosità nei confronti dei 
cinesi, e del grande rispetto che provava per la loro cultura. 
Lei colse l'occasione per dirgli che molti americani di 
origine cinese, che pure onoravano le proprie origini, 
avevano un atteggiamento di sostegno alla lotta tibetana. 
Quando il Dalai Lama le disse che per lui era davvero 
commovente, gli occhi di Jeanne si riempirono di lacrime, e 
così quelli di lui. 



XI 



A scuola di buon cuore 


Nel 1995, mentre scrivevo il libro Intelligenza emotiva, mi 
chiedevo come sostenere Tidea che i bambini potevano 
trarre grandi vantaggi da un'educazione alle emozioni a 
livello scolastico. A quei tempi si trattava di un'idea estrema 
in campo educativo, e le scuole che stavano facendo quello 
che io auspicavo erano davvero poche. Ancora di meno 
erano i programmi di alfabetismo emotivo in grado di 
fornire dati con i quali sostenere la propria efficacia. 

Una delle rare eccezioni era un programma di 
educazione emotiva, creato tra gli altri da Mark Greenberg, 
il nostro prossimo oratore. Il paths (Strategie per 
promuovere un pensiero alternativo) era studiato per 
aiutare i bambini sordi a usare il linguaggio per 
comprendere e gestire meglio le proprie emozioni - 
diventare consapevoli delle proprie e delle altrui sensazioni, 
riconoscerle e controllarle.^ Queste capacità sono nel 
contempo gli elementi principali deU'intelligenza emotiva, e 
nel mio libro citavo il programma di Mark come modello per 
l'insegnamento dell'alfabetismo emotivo - che, come Mark 
ha citato, adesso gli educatori chiamano «apprendimento 
sociale ed emotivo». 

Dopo la pausa per il tè, spostammo l'attenzione 
sull'apprendimento sociale ed emotivo. Feci notare che 
molte scuole avevano già applicato ai bambini il tipo di 
programma per adulti che avevamo formulato nel corso 
della giornata precedente. Dissi al Dalai Lama che ce ne 
avrebbe parlato Mark, pioniere nella creazione di un 


programma ormai così diffuso. Aggiunsi che il suo 
programma, cosa rara nel settore delheducazione, era stato 
sottoposto a una valutazione rigorosa per mostrarne 
reffettiva efficacia; si apriva così una possibilità scientifica 
di allargare Teducazione airinsegnamento deirintelligenza 
emotiva ai bambini. 

Sottolineai che il lavoro di Mark è pensato in termini non 
semplicemente educativi ma come una prevenzione di base, 
una strategia per abbassare i rischi a cui i giovani vanno 
incontro nel corso delfesistenza. Alla Pennsylvania State 
University, Mark è titolare della cattedra di Ricerca sulla 
Prevenzione dedicata a Edna Peterson Bennett, e dirige il 
Centro di ricerca sulla prevenzione per la promozione dello 
sviluppo umano. Gestisce inoltre una parte di due fondi 
governativi di grande portata, uno dei quali (finanziato con 
quasi 60 milioni di dollari nel corso di tredici anni) riguarda 
un progetto, in collaborazione con quattro altre università, 
per abbassare il rischio che i bambini cadano nella violenza 
e nel crimine, o che smettano di frequentare la scuola. 

«Eidea che regge questo lavoro» continuai «è che se 
insegniamo adesso queste cose ai bambini possiamo 
prevenire problemi futuri, specialmente quelli che derivano 
dalle emozioni afflittive - la violenza, il suicidio, buso di 
droghe e così via.» 

Mark Greenberg è nato nella generazione del baby 
boom. Cresciuto a Harrisburg, in Pennsylvania, ha studiato 
alla Johns Hopkins University. Fu lì che seguì il primo corso 
di psicologia. Lo teneva Mary Ainsworth, personalità di 
spicco della psicologia nello sviluppo, disciplina da cui Mark 
rimase affascinato. Ainsworth era una collega dello 
psicologo britannico John Bowlby; entrambi erano esperti 
del legame tra neonati e genitori inteso come base per la 
capacità di sviluppare amore e attaccamento nel corso della 
vita. Mark fu colpito dal fatto che nei primi anni di vita la 
personalità si sviluppi come funzione dei rapporti personali. 



Durante il dottorato alla University of Virginia, dedicato 
alla psicologia clinica e dello sviluppo, Mark cominciò a 
lavorare per caso con dei bambini sordi. Un giorno lo 
mandarono a fare un test del quoziente intellettivo a un 
bambino audioleso di cinque anni che, come Mark ebbe 
modo di notare, fu preso dalla paura nel momento in cui la 
mamma uscì dallo studio. Incuriosito, Mark cominciò a fare 
delle ricerche suirattaccamento tra genitore e bambino 
negli audiolesi. Ne emerse un interesse per i problemi di 
comportamento dei bambini sordi e per la loro prevenzione 
- il che, a sua volta, portò Mark e la collega Carol Kusché a 
mettere a punto il programma paths, studiato per prevenire 
quei problemi. 

Il PATHS fu oggetto di una valutazione rigorosa. 
Funzionava così bene che i presidi delle scuole dove era 
stato sperimentato chiesero se potevano seguirlo anche gli 
altri studenti. Oggi è ampiamente diffuso, utilizzato in oltre 
cento distretti scolastici americani e in molti altri paesi, tra 
cui rOlanda, TAustralia e Tlnghilterra. 

Grazie al paths, Mark divenne un pioniere di una nuova 
specialità della psicologia: il campo della prevenzione 
primaria, che cerca di proteggere i bambini da problemi 
futuri insegnando loro tecniche di vita. Il movimento 
crescente per Tapprendimento sociale ed emotivo cerca di 
inserire lezioni di base sulle tecniche di vita in ogni 
programma scolastico. Mark è condirettore della ricerca al 
Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning, 
che ha sede presso la University of Illinois di Chicago ed è 
diretto da Roger Weissberg. ^ 

Mark non vedeva Torà di esporre le sue conoscenze al 
Dalai Lama, mettendole in relazione allo sviluppo delle 
capacità dei lobi prefrontali, che sono la base dello sviluppo 
sociale ed emotivo. Ma c'era anche un altro percorso della 
vita di Mark che caricava di un significato particolare 
questo incontro, poiché fin dai giorni dell'università Mark 


aveva studiato meditazione. Riteneva che le psicologie 
orientali, ad esempio il buddhismo, offrissero airOccidente 
delle conoscenze di cui era privo. 

I metodi della psicoterapia e della psicologia mirano a far 
sì che le persone sviluppino un ego sano - maturità emotiva, 
un senso di efficienza e così via. Ma in pratica gli obiettivi 
della psicologia occidentale si fermano lì. Alcuni studiosi di 
teorie transpersonali, ad esempio Daniel Brown e Ken 
Wilber, hanno sostenuto che la psicologia orientale, pur 
riconoscendo che è necessario costruire un ego sano prima 
di abbandonarlo, si concentra anche sul passo successivo: lo 
sviluppo di un sé che vada al di là delhego. Avevamo toccato 
parzialmente questa differenza nelle discussioni precedenti, 
parlando di metodi buddhisti e occidentali per affrontare le 
emozioni distruttive. 

L'elemento centrale, per Mark, era che il Dalai Lama 
rappresentava con la sua persona un modello di equilibrio 
tra obiettivi spirituali e azione sociale. Mark era inoltre 
affascinato dall'importanza data dal Dalai Lama 
all'apprendimento di come gestire le emozioni distruttive - 
era in effetti l'oggetto del lavoro di Mark. Infine gli 
sembrava che, da un punto di vista sia spirituale che 
scientifico, la questione centrale fosse quella dell'equilibrio 
tra mente e cuore - e di come aiutare i bambini a 
raggiungerlo. 



Educare il cuore 

In occasione del suo intervento, Mark indossava una tunica 
buddhista marrone. La notte precedente aveva scherzato 
sul fatto che tutti i relatori avevano un'aria di giorno in 
giorno più tibetana, e che entro il fine settimana si 
sarebbero messi tutti un costume. Nonostante il tono 
sommesso, Mark parla per natura piuttosto rapidamente e, 
come Owen, dovette ripetutamente sforzarsi di rallentare. 

Cominciò ringraziando il Dalai Lama e il Mind and Life 
Institute per avere concentrato la loro attenzione sul 
problema delle emozioni distruttive, e disse che la 
possibilità di esprimere le proprie idee era per lui una gioia 
e una benedizione. Presentò anche la moglie, Christa, che 
lavorava insieme a lui. Molte delle cose che avrebbe detto, 
sottolineò, erano il risultato di vent'anni di lavoro con lei e 
con altri colleghi. 

«Ho pensato di cominciare con una citazione da Vostra 
Santità: "Anche se una società non lo sottolinea, l'uso più 
importante della conoscenza e dell'educazione consiste 
nell'aiutare gli individui a capire l'importanza di un agire 
più sano e dell'imporre una disciplina alla mente. Utilizzare 
correttamente l'intelligenza e la conoscenza significa 
effettuare dei cambiamenti interiori al fine di sviluppare un 
cuore buono". 

«Il mio intervento tratterà della conoscenza della 
psicologia occidentale di alcuni dei fattori che possono 
educare il cuore - che possono renderlo buono. L'analogia 
che Sua Santità ha fatto con il sistema immunitario mi è 
parsa affascinante ed estremamente utile. Il nostro 
obiettivo secolare dovrebbe essere quello di sostenere un 
sistema immunitario emotivo sano. Così quando sorgono le 
emozioni distruttive, il che è inevitabile, potremo applicare 



la nostra intelligenza e il nostro cuore educato per 
affrontarle in modo più adeguato in quel momento specifico. 
Sottolineo che la questione qui sono le emozioni in quel 
momento, poiché possiamo imparare molte cose utili da 
fare quando siamo in preda a un'emozione. 

«Nella ricerca sullo sviluppo infantile definiamo tutto ciò 
"fattori protettivi" delhimmunità. Oggi parlerò dei fattori 
protettivi e di quelli di rischio che influiscono sul benessere 
emotivo dei bambini. Dedicherò alcuni minuti aU'età 
infantile e poi nel tempo restante, come ha anticipato Dan, 
affronterò i problemi pratici deirinsegnamento di tecniche 
sociali ed emotive ai bambini in età scolare. 

«Ieri è stato molto interessante sentire Sua Santità 
parlare di un testo buddhista nel quale il modello usato più 
frequentemente per la compassione e Tempatia è il 
rapporto madre-bambino. È stato altrettanto interessante, 
oggi, sentirvi dire nei commenti sulbamore romantico che, 
in certe fasi dello sviluppo, rattaccamento può essere una 
necessità e una fonte di sostegno. Data la natura essenziale 
del rapporto genitore-bambino, affronterò tre questioni che 
riguardano Tinfanzia. Anzitutto, la ricerca indica che 
quando i genitori riconoscono le emozioni negative dei loro 
bambini - la rabbia e la tristezza - e li aiutano ad 
affrontarle, a lungo andare i bambini riescono a regolare 
meglio le proprie emozioni sotto il profilo fisiologico e a 
sostenere un comportamento positivo. 

«D'altro canto, quando i genitori ignorano o puniscono i 
bambini se mostrano tali emozioni, oppure quando si 
arrabbiano con loro - vedo molti genitori che si arrabbiano 
con i propri bambini in età infantile, se questi si arrabbiano 
- a lungo andare i figli, sapendo che tali emozioni non 
possono essere condivise, si chiudono in sé. I bambini 
diventano così preda di uno stress nel contempo psicologico 
e fisiologico, poiché l'emozione permane e pone un ostacolo 
al crescere di una fiducia di base tra il bambino e gli adulti. 
Gli studi di Mary Ainsworth su alcuni bambini e sulle loro 



madri hanno riconosciuto questi modelli. Raggiunta l'età di 
un anno alcuni bambini, quando sono arrabbiati e 
sconsolati, anziché andare dalla madre evitano il contatto 
con lei. Sono in preda a un conflitto tra avvicinare o evitare, 
che riguarda il contatto fìsico ed emotivo. Sappiamo che i 
bambini afflitti da problemi del genere non imparano a 
gestire in modo sano le proprie emozioni. 

«Il secondo punto è che uno dei fattori che mettono più a 
rischio i bambini piccoli è la depressione materna. Le madri 
con alte percentuali di sensazioni tristi, letargiche e 
depresse, hanno bambini che in seguito mostreranno 
percentuali alte di aggressività, di ansia e di depressione. 
Nella ricerca precedente, Richie Davidson ha dimostrato 
che gli adulti depressi hanno un basso livello di attivazione 
del lobo frontale sinistro. I lavori di Geraldino Dawson 
indicano un modello simile nel caso di madri depresse.^ 

«Inoltre Dawson ha ormai dimostrato che, all'età di un 
anno, i bambini con madri depresse mostrano lo stesso 
modello: una minore attivazione del lobo frontale sinistro. 
Dunque anche durante l'infanzia, nei bambini con madri 
depresse si rilevano una presenza inferiore di emozioni 
positive e un modello insolito di attivazione cerebrale. 
L'elemento cruciale, in questo caso, è che i rapporti durante 
l'infanzia segnano il corso del successivo sviluppo sociale- 
emotivo. La quantità di emozioni positive, ad esempio la 
gioia, nei rapporti durante l'infanzia, è fondamentale per 
impostare i percorsi cerebrali più corretti. Sappiamo che 
ogni fase dello sviluppo influisce sullo sviluppo emotivo, e 
dobbiamo quindi cominciare dall'inizio.» 

In breve, rendere felici i bambini piccoli fa crescere i 
circuiti che li aiuteranno ad avere sensazioni positive, ad 
esempio la gioia, per tutto il corso dell'esistenza. Il Dalai 
Lama mi comunicò in seguito la sua soddisfazione nell'avere 
appreso questa scoperta. Citava spesso questo desiderio 
biologico di affetto come elemento essenziale della sua 
visione umanitaria dell'etica. A suo avviso c'è una necessità 


biologica di affetto, così come quella del corpo per il cibo. E 
in questo caso il deposito di munizioni scientifiche 
aumentava. 

Il terzo punto affrontato da Mark riguardava Teffetto, sul 
cervello del bambino piccolo, della deprivazione intesa in un 
senso più ampio, sociale ed emotivo. «Sappiamo che la 
deprivazione può influire sui livelli del neurotrasmettitore 
di dopamina e, di conseguenza, avere conseguenze sullo 
sviluppo e sulla plasticità del cervello. Bisogna dunque 
preoccuparsi del fatto che un numero sempre più alto di 
bambini di tutto il mondo vivono in orfanotrofi dove sono 
privati delle cure e di un rapporto emotivo stretto con 
coloro che se ne occupano. A causa delhAiDS, nel prossimo 
decennio assisteremo a un forte aumento del numero di 
orfani, soprattutto nei paesi asiatici e africani. In Sudafrica, 
ad esempio, il 28 per cento delle donne incinte sono 
sieropositive, e dunque si stima che solo in quel paese, nel 
prossimo decennio, ci saranno un milione di orfani. 
Affrontare questo problema è cruciale.» 

Di fronte a una prospettiva così buia, il Dalai Lama - le 
cui emozioni si leggono sempre sul suo volto - diede segno 
di una tristezza profonda, quasi che stesse per scoppiare in 
lacrime. Ripresosi immediatamente, scosse il capo e chiuse 
per un attimo gli occhi, come se stesse offrendo una breve 
preghiera. 



La fìnestra prefrontale della competenza 
emotiva 

«Passerò adesso alPetà prescolare» continuò Mark. «Si 
tratta di un periodo durante il quale si imparano molte cose 
e il cervello prende forma. Tra i tre e i sette anni si 
cominciano a sviluppare qualità sociali che risultano 
importantissime. Si tratta di capacità molto simili a quelle di 
cui ha parlato Sua Santità. Includono la capacità di avere 
autocontrollo, di fermarsi e di calmarsi quando si è 
arrabbiati; e di sostenere Tattenzione, argomento del quale 
ha parlato ieri Alan. 

«Durante questo periodo i bambini mostrano inoltre una 
forte crescita della consapevolezza emotiva. Nelle fasi 
iniziali delPapprendimento linguistico, hanno a disposizione 
poche parole per descrivere le emozioni. Negli anni 
prescolari, invece, la capacità del bambino di parlare delle 
emozioni e di riconoscerle aumenta esponenzialmente. È in 
questa fase che i bambini riescono per la prima volta a 
progettare e a pianificare in anticipo. A un bambino di 
quattro-cinque anni possiamo ad esempio chiedere come 
reagisce se un compagno lo prende in giro. È un'età in cui i 
bambini cominciano a usare nuove capacità cognitive per 
pianificare e creare idee o progetti alternativi. 

«Queste capacità di sviluppo combinano le informazioni 
derivanti dalle emozioni con la capacità di pensare. È ormai 
assodato che questi processi hanno importanti correlati nel 
lobo frontale; siamo quindi molto vicini a ciò di cui parlava 
ieri Richie. Uno stile di gioco sistematicamente aggressivo 
in bambini di cinque o sei anni, ad esempio, non è destinato 
a scomparire facilmente - quei bambini, molto 
probabilmente, continueranno a essere aggressivi. Almeno 
la metà dei bambini che danno segno di aggressività nei 



primi anni continueranno ad adottare queiratteggiamento 
per tutto il corso deiradolescenza. A causa di questa 
continuità, finiranno per peggiorare e per orientarsi 
sempre di più verso la crudeltà e la violenza.»^ 

Gli scritti di Mark mostrano chiaramente che i bambini 
abituati a reagire d'istinto danno segno di incapacità di 
integrare emozioni e razionalità. L'aggressività impulsiva 
deriva in parte dall'incapacità di pianificare, combinata con 
una scarsa capacità di controllare l'impulso emotivo. 
Pianificazione e controllo degli impulsi sono entrambe 
funzioni dei lobi prefrontali. 

È significativo che nei bambini piccoli i danni al lobo 
frontale - in seguito a incidente o malattia - hanno 
percentuali di recupero molto basse. Si tratta di un dato 
particolarmente grave poiché i lobi frontali sono zone 
cruciali per l'integrazione della razionalità con le emozioni. 
A differenza, ad esempio, dei centri del linguaggio situati 
nei lobi temporali, i lobi prefrontali, se danneggiati, hanno 
capacità di recupero decisamente inferiori.^ Se un bambino 
subisce dei danni ai lobi temporali, le capacità linguistiche 
andranno a carico di altre zone e il bambino svilupperà 
capacità piuttosto normali. Ma se il danno è localizzato nelle 
zone prefrontali, tale sostituzione solitamente non avviene, 
e il bambino esce con carenze sociali ed emotive. 

Questi dati neurologici sottolineano l'importanza della 
zona prefrontale per lo sviluppo di emozioni sane nei 
bambini. Negli esseri umani i lobi frontali, come ha detto 
Richie, sono cresciuti e si sono evoluti in modo esponenziale 
anche rispetto agli altri primati. Poiché sotto il profilo 
evolutivo questa zona è la più nuova del cervello, sembra 
avere una risonanza molto bassa con altre zone. 

Ciò nonostante, la zona prefrontale è di per sé piuttosto 
plastica. Essa dà forma ai propri circuiti in seguito alle 
esperienze e all'apprendimento, soprattutto nel periodo 
sorprendentemente lungo durante il quale questa zona 
continua a crescere sotto l'aspetto anatomico. Il cervello è 


rultimo organo del corpo a diventare anatomicamente 
maturo; i punti salienti dello sviluppo mentale e sociale di 
un bambino, che è progressivo, ne riflettono la crescita 
ininterrotta. Le zone prefrontali sono Lultima parte del 
cervello umano a raggiungere una maturazione completa, 
dato che continuano a mostrare crescita anatomica ben 
oltre i vent'anni - facendo quindi dei primi anni di vita una 
finestra estremamente importante per aiutare i giovani a 
interiorizzare le lezioni che saranno più importanti per 
l'esistenza. Era la conseguenza di quanto Mark stava per 
dire. 

«D'altro canto i bambini che hanno buone capacità di 
pianificazione e che quando vanno a scuola, all'età di cinque 
o sei anni, sono consapevoli delle loro emozioni, rischiano 
molto meno di diventare in futuro aggressivi o ansiosi. 
Sappiamo che quando i bambini cominciano ad andare a 
scuola, ci sono ormai strade molto definite verso il futuro, 
anche se i modelli non sono del tutto stabili. 

«Ciò si collega in parte al concetto di selezione 
percettiva, del quale abbiamo già parlato. I bambini 
aggressivi o preda di ossessioni sono estremamente vigili - 
essendo già stati feriti in precedenza, si guardano intorno 
per vedere chi sarà il prossimo a ferirli. Sono molto reattivi; 
scattano subito. A scuola, una situazione tipica è la coda. I 
bambini, durante la giornata, devono stare in coda più 
volte, ad esempio quando vanno a mangiare o quando 
tornano dalla ricreazione, e quindi sono molte le cose che 
accadono quando si forma una coda. 

«Questi piccoli avvenimenti quotidiani sono 
estremamente rivelatori. Un bambino in coda può ricevere 
una spinta e, invece di valutare la situazione per vedere che 
cosa sta accadendo, se si tratta di un bambino aggressivo 
reagirà subito con un'aggressione che darà luogo a una 
zuffa. Ciò che ci interessa, qui, sono quelle rapide reazioni 
emotive. I bambini con una storia di aggressioni sono in un 



certo senso preparati, sempre pronti a vedersi vittime di un 
qualche danno, anche se non è vero o se capita per caso. ® 
«Come ha detto ieri Matthieu, le scuole sono forse Tunica 
istituzione continuativa che può fornire Teducazione 
universale per costruire uno stato di salute emotiva. Negli 
ultimi vent'anni ho cominciato, insieme a colleghi americani 
e di altra nazionalità, a verificare scientificamente se sia 
possibile intervenire con efficacia nelle scuole per costruire 
una condizione emotivamente sana. Sono molto contento di 
poter dire che, utilizzando il programma paths da due a 
cinque volte la settimana, è scientificamente dimostrato che 
si riesce a migliorare il benessere dei bambini. ^ Insegnato 
sistematicamente, il paths è in grado di sviluppare nei 
bambini le capacità sociali ed emotive, migliorando nel 
contempo alcune funzioni del pensiero. Non dobbiamo 
pensare alle capacità sociali ed emotive separatamente da 
queste capacità del pensiero. Nel modello buddhista 
Tintelligenza le include entrambe. In America le abbiamo 
spesso separate. Pensiamo separatamente allo sviluppo 
sociale e cognitivo dei bambini, ma sappiamo che i legami 
sono numerosi.» 


Sul piano pratico: non è possibile pensare 
se non si è calmi 

«La parte finale del mio intervento» disse Mark «è dedicata 
a questioni pratiche. Voglio utilizzare il lavoro che abbiamo 
fatto con il PATHS per diciannove anni come esempio delle 
possibilità di lavorare in una struttura secolare e piuttosto 
conservatrice come il sistema educativo - una struttura 
molto difficile da cambiare. Abbiamo lavorato in scuole 
pubbliche americane ma il nostro lavoro è stato utilizzato in 
Inghilterra, in Olanda, Canada, Belgio, Australia e Galles - e 
in un sacco di altri posti in tutto il mondo. In Francia non 
ancora, anche se esiste una traduzione francese» aggiunse, 
suscitando qualche risata per quella che era diventata una 
battuta ricorrente. 

«Voglio iniziare dicendo che considero il nostro lavoro in 
una fase ancora primitiva. Non sto suggerendo che 
andrebbe visto come un modello completo, ma 
semplicemente come un punto da cui iniziare. Vorrei inoltre 
sottolineare che quanto abbiamo fatto trae grandi spunti 
dai lavori di molti altri studiosi della prevenzione che ci 
hanno preceduto, in particolare Maurice Elias, Roger 
Weissberg e Myrna Shure. 

«Sappiamo che i programmi efficaci presentano almeno 
queste cinque caratteristiche. Anzitutto si dedicano ad 
aiutare i bambini a calmarsi. Ciò si collega al tema discusso 
da Paul martedì, come diminuire i tempi di recupero dopo la 
stimolazione emotiva, sia essa per rabbia, per gelosia o per 
eccitazione. Secondo, aumentano la consapevolezza degli 
stati emotivi degli altri. La terza caratteristica è forse la più 
occidentale: la discussione aperta delle proprie sensazioni 
come modo per risolvere le difficoltà interpersonali. La 
quarta è una capacità molto importante: pianificare e 



prevedere al fine di evitare situazioni difficili. Eultima 
consiste nel considerare Teffetto del nostro comportamento 
sugli altri; ha in parte a che vedere con Tempatia e le cure 
interpersonali. 

«Per illustrare tutto ciò vi fornirò alcune linee guida, 
quelle che pensiamo come idee con le quali vivere e che 
insegniamo a insegnanti e bambini. Poi parlerò delle 
procedure specifiche di cui ci serviamo per sviluppare 
ognuna di queste capacità. 

«Abbiamo una struttura di regole che stiamo creando per 
i bambini e per gli insegnanti; la si potrebbe definire 
un'ideologia del funzionamento delle emozioni. Sono 
quattro le idee principali che vogliamo insegnare ai 
bambini. La prima è che le sensazioni sono segnali 
importanti. Possono sorgere dall'interno del corpo o 
provenire dall'esterno, ad esempio in forma di segnale 
lanciato da un'altra persona, e forniscono informazioni 
estremamente importanti. Queste informazioni possono 
riguardare se stessi - qualcosa che si vuole o si desidera - 
oppure le necessità di altri. 

«Insegniamo ai bambini che queste informazioni non 
vanno ignorate, ma indagate. Diventare consapevoli delle 
emozioni richiede la comprensione di ciò che sentiamo 
rispetto alla situazione, di come verbalizzare quelle 
sensazioni e di come riconoscerle in altri. Credo che per 
molti versi ciò corrisponda all'idea di includere nel quadro 
l'intelligenza - e il concetto buddhista di fioritura: essere in 
grado di utilizzare la ragione non per sopprimere le 
emozioni, ma per valutarle e prendere le decisioni più 
opportune in merito. 

«Questa è una prima linea guida: le emozioni sono 
segnali importanti. Non ci limitiamo semplicemente a dirlo 
ai bambini - diamo loro strumenti per la pratica, come 
spiegherò in seguito. Ciò è importante perché molti bambini 
hanno paura delle loro sensazioni - spesso non sono in 
grado di separare le sensazioni dal comportamento. A dire 



il vero, questo è lo stesso problema che hanno molti adulti. 
È una questione complicata, che occupa moltissimo tempo 
in gran parte delle psicoterapie per adulti. È quindi molto 
importante aiutare i bambini a capire che le sensazioni sono 
diverse dai comportamenti. 

«Ne parliamo con semplicità. Mettiamo nelhaula dei 
cartelli che dicono 'Tutte le sensazioni sono accettabili. I 
comportamenti possono essere accettabili oppure no". È 
importante che i bambini capiscano che ognuno di noi a 
volte prova gelosia, avidità, disappunto - Finterò spettro 
delle sensazioni. Ma le sensazioni sono distinte dal 
comportamento, ed è per questo che diciamo che i 
comportamenti possono essere o non essere accettabili. 

«Come insegnare tutto ciò in una lezione? Prendiamo ad 
esempio una lezione sulla gelosia - un'emozione che per i 
bambini è molto importante. Chiediamo ai bambini di fare la 
faccia di una persona gelosa. Nel corso della lezione 
discutiamo della gelosia e mostriamo loro immagini dei 
diversi aspetti che può assumere una persona in preda alla 
gelosia. Magari raccontiamo la storia di un bambino che 
una volta ha provato gelosia e che poi è riuscito a superarla. 
Altre volte chiediamo ai bambini di raccontare un momento 
di gelosia, di fare un disegno o di parlare della gelosia nel 
loro diario. Parliamo del comportamento, di che cosa si può 
fare quando ci si sente gelosi. L'insorgere della gelosia può 
rivelarsi particolarmente difficile da controllare, ma 
possiamo prendere delle decisioni su come comportarci. 

«La seconda linea guida consiste nel separare le 
sensazioni dal comportamento. Il problema è di definire 
quali comportamenti sono accettabili e quali no. Molti dei 
bambini hanno bisogno di un bel po' di tempo per capirlo. 
Spesso, quando sono preda di certe emozioni, ad esempio la 
rabbia per una punizione ricevuta, mettono insieme le 
emozioni che hanno provato e il comportamento per il quale 
sono stati puniti. Credono inoltre che il fatto stesso di 
provare certe emozioni sia di per sé un male. È molto 



importante aiutare i bambini a vedere che le sensazioni 
sono semplicemente una parte di noi. Insorgono, e noi 
dobbiamo guardarle. Non c'è niente di male nelle 
sensazioni - sono naturali. 

«La terza linea guida consiste nello spiegare ai bambini 
che finché non si è calmi è impossibile pensare. Nei nostri 
corsi lo ripetiamo quasi come un mantra. Si collega all'idea 
esposta da Matthieu per cui le emozioni condizionano la 
mente a vedere in un certo modo, e anche con l'esperienza 
fatta da Paul nel corso della telefonata con la moglie. 
Diciamo ai bambini che devono anzitutto calmarsi, in modo 
da vedere chiaramente che cosa sta succedendo, e poi 
decidere il da farsi. Che azione intraprendere rispetto 
all'emozione? Lo ripetiamo in continuazione. E insegniamo 
metodi specifici per calmarsi quando provano queste 
sensazioni.» 

Il Dalai Lama aveva una curiosità: «Quando dice ai 
bambini che devono anzitutto calmarsi, in modo da 
riconoscere l'emozione e decidere il da farsi, quello non è 
già un modo di dire loro che devono modificare le 
emozioni?». 

«Diciamo» rispose Mark «che è un modo di dire loro che 
devono gestire la stimolazione. Non vogliamo che si 
sbarazzino dell'emozione. Vogliamo che si calmino in modo 
da poter dire a se stessi: "Sono arrabbiato. E adesso che 
faccio? Perché sono arrabbiato?". Gli diciamo di modificare 
la stimolazione prodotta da quell'emozione, e non che non 
bisogna affrontare l'emozione, ma semplicemente di 
calmarsi e di usare l'intelligenza.» 

Paul Ekman spiegò che ciò implica una diminuzione 
dell'intensità dell'emozione. 

Secondo questo programma ogni emozione era 
accettabile, ma non necessariamente le azioni che ne 
conseguivano. Ciò era in netto contrasto con la visione 
buddhista secondo la quale certe emozioni non sono di per 



sé accettabili. Il Dalai Lama si fermò a riflettere a lungo, 
prima di indicare a Mark che poteva continuare. 

«La quarta linea guida è la regola aurea» proseguì Mark. 
«La consideriamo un elemento importante e antico di 
saggezza. Ai bambini diciamo 'Trattate gli altri come volete 
essere trattati voi". Qui, naturalmente, l'idea è di fare sì che 
assumano il punto di vista degli altri. 

«Queste sono le quattro linee guida fondamentali che 
tentiamo di fare interiorizzare ai bambini, continuando 
senza sosta a ripeterle - non solo ai bambini ma anche agli 
insegnanti, al preside e a tutto il personale che lavora con i 
bambini.» 

Il Dalai Lama riprese il punto al quale voleva arrivare con 
le domande precedenti. Chiese se non fosse in parte 
contraddittorio «da un lato dire ai bambini che tutte le 
emozioni sono di per sé accettabili, anche se non lo è il 
comportamento, quando poi, non appena un bambino 
mostra un'emozione come la rabbia, gli si dice "Calmati". 
Non sarebbe più sensato dire "Vedo che sei molto 
arrabbiato. Anch'io mi arrabbio, ma non sarebbe meglio 
non arrabbiarsi così tanto?". Si tratta di aiutare il bambino 
a fare diminuire la rabbia». 

Mark rispose: «Credo che questo sia esattamente quello 
che facciamo. Non mi pare di vedere una contraddizione. 
Quando parlerò dell'aspetto pratico di questo sistema, 
secondo me vedrete che questo è esattamente quello che 
stiamo facendo». 



La tartaruga 

Passando agli aspetti pratici, Mark raccontò una storia del 
programma paths - accompagnata da illustrazioni - per 
bambini dai tre ai sette anni. «È la storia di una piccola 
tartaruga. A questa piccola tartaruga piaceva giocare da 
sola e piaceva giocare con gli amici. Le piaceva guardare la 
televisione e andare fuori a giocare, ma non le piaceva 
tanto andare a scuola.» 

AlLinizio il Dalai Lama capì male, e sembrò stupito 
quando si accorse che si trattava di una storia per bambini 
e non di una fatto veramente accaduto. Ripresosi, si diede 
un colpetto sulla testa e, evidentemente affascinato dalla 
storia, annuì sorridendo agli sviluppi delLintreccio. 

«Starsene seduto in classe ad ascoltare per tutto quel 
tempo il maestro non gli piaceva» raccontò Mark. «Era 
durissima. Spesso la tartarughina si arrabbiava con i suoi 
amici. Le prendevano la matita, a volte la spingevano o la 
infastidivano e, quando succedeva, la tartarughina si 
arrabbiava proprio tantissimo. Spesso rispondeva con la 
stessa moneta o diceva cose cattive. Dopo un po' gli altri 
bambini non vollero più giocare con la tartarughina.» 

A questo punto, disse Mark, le immagini mostravano la 
tartaruga da sola nel campo giochi. «La tartarughina era 
fuori di sé» continuava la storia. «Arrabbiata e confusa, si 
sentiva triste perché non riusciva a controllarsi né sapeva 
come venire a capo del problema. Un giorno infine incontrò 
una vecchia e saggia tartaruga che aveva trecento anni e 
viveva ai margini del paese. La tartarughina le disse: "Che 
cosa posso fare? Per me la scuola è un problema. Non 
riesco a comportarmi bene. Ci provo ma non ci riesco mai". 
La vecchia e saggia tartaruga le disse: "Dentro di te c'è già 
la soluzione al problema. È la tua corazza. Quando sei fuori 



di te o ti senti molto arrabbiata, al punto da non riuscire a 
controllarti, puoi andare dentro la tua corazza".» 

Mark, che lavora spesso con bambini sordi, mostrò il 
segno corrispondente a quella situazione; coprì con una 
mano Taltra chiusa a pugno e ritrasse il pollice, che è 
proteso verso Testerno come la testa di una tartaruga. 

«"Quando sei dentro la corazza puoi calmarti. Quando io 
entro nella mia" disse la vecchia e saggia tartaruga "faccio 
tre cose. Mi dico di fermarmi; faccio un lungo respiro, e se è 
necessario ne faccio un altro; poi mi chiedo qual è il 
problema." La vecchia e saggia tartaruga praticò questo 
metodo con la tartarughina. Quest'ultima disse di volerlo 
provare al suo ritorno in classe. 

«Il giorno successivo ecco che mentre sta facendo il suo 
lavoro, un bambino si mette a infastidirla. Comincia a 
sentire la rabbia che sale dentro di lei; ha le mani calde e il 
battito più veloce. Ma si ricorda quello che le ha detto la 
vecchia tartaruga, così ripiega mani e gambe nella corazza, 
dove c'è pace e nessuno potrà disturbarla, mettendosi a 
pensare sul da farsi. Fa un lungo respiro e, quando esce 
dalla corazza, vede il maestro che le sorride. 

«Ripete più e più volte il sistema. A volte funziona e a 
volte no, ma a poco a poco la tartarughina impara a 
controllarsi usando la corazza. Fa nuove amicizie e comincia 
ad apprezzare di più la scuola perché adesso ormai sa come 
gestirsi. 

«Dopo aver raccontato la storia della tartaruga la 
facciamo recitare ai bambini. Un giorno un bambino è la 
tartaruga vecchia e saggia, l'indomani la tartarughina e 
l'indomani l'insegnante. La recitano da punti di vista 
diversi. 

«La storia tocca alcuni punti importanti, come avrete 
notato. Anzitutto, la tartaruga impara a diventare 
consapevole delle proprie emozioni prima di adottare 
comportamenti distruttivi. Il secondo è molto importante: la 
tartaruga impara a responsabilizzarsi. Il fatto di riuscire a 



controllarsi può portare a una sensazione di soddisfazione. 
Fa parte del processo di crescita e di maturazione. 

«Utilizziamo questa storia per insegnare una tecnica» 
continuò Mark. «Insegniamo a questi bambini a "fare la 
tartaruga". Lo insegniamo in modi diversi, a seconda del 
contesto, ma sempre attraverso Fuso del corpo. A gran 
parte dei bambini insegniamo a fare questo» disse e, 
incrociando le mani sul petto, fece un respiro profondo. 

«Vorrei che tutti facessero questo per un minuto. 
Respirate profondamente. Ha un forte effetto calmante - 
non solo, con le mani in questa posizione non si può colpire 
nessuno» disse Mark in tono faceto. 

Il Dalai Lama replicò con un sorriso ironico: «Si possono 
sempre lanciare occhiate d'odio!». 

A quel punto Mark era riuscito a fare sì che tutti i 
presenti «facessero la tartaruga», dicendo: «Insegniamo ai 
bambini cominciando proprio dall'inizio, premiandoli con 
uno stampo a inchiostro che raffigura una tartaruga per 
aver fatto l'esercizio quando erano arrabbiati, fino a 
calmarsi. In questo modo l'insegnante ha un segno tangibile 
del fatto che i bambini si stanno calmando. Ancora più 
importante, come hanno spiegato gli psicologi russi 
Vygotsky e Luria, è la rilevanza della pianificazione motoria 
per l'apprendimento. Riteniamo che i bambini apprendano 
dall'esterno, anzitutto con azioni fìsiche, finché l'elemento 
in gioco non diventa concettuale nella mente. Vogliamo che 
associno un'azione con l'idea di calmarsi. In questo stato, 
inoltre, è molto difficile fare qualcosa di fisicamente 
aggressivo. 

«Abbiamo cominciato il lavoro nel 1981, utilizzando il 
linguaggio dei segni con bambini sordi. Poiché i bambini 
sordi hanno spesso seri problemi linguistici, la tartaruga 
gliela facevamo fare così» disse Mark, rifacendo il segno 
per una tartaruga nella corazza. «Ma con il passare del 
tempo ci è sembrato che incrociare le braccia andasse 



meglio, poiché include il respiro profondo con il suo effetto 
calmante. 

«Spesso calmarsi è difficile; in un certo senso è quasi 
come se si trattenessero. Ci vuole un grande sostegno da 
parte degli adulti. Quando un insegnante si trova di fronte 
un bambino dalbaria estremamente turbata, arrabbiato, 
quel bambino di solito non riesce a calmarsi da solo. 
Airinsegnante suggeriamo di prendere per mano il 
bambino e di dire: "Vedo che sei molto turbato. Calmiamoci 
insieme. Lo faccio insieme a te. Facciamo insieme un respiro 
profondo" e poi "Ti senti più calmo adesso?". È come nel 
caso di una mamma con il suo bambino, laddove la mamma 
"sorregge" o struttura la relazione. Gli insegnanti, allo 
stesso modo, devono ripetere più volte la procedura perché 
i bambini interiorizzino questa tecnica di base. 

«Un'altra cosa che insegniamo ai bambini insieme al 
"fare la tartaruga" è quella che chiamiamo 
autoconversazione, parlare con se stessi in modo da 
controllare il comportamento. A volte lo chiamiamo 
autocontrollo verbale. L'idea è di parlare con se stessi 
usando il linguaggio come sostituto di un comportamento 
attivo o di una manifestazione esagerata delle emozioni». 

Mark aveva toccato un punto centrale: le capacità di 
autoregolazione sono il prerequisito dell'agire responsabile. 
Da soli gli insegnamenti morali, se non sono accompagnati 
dalle relative tecniche, non sono sufficienti. «Secondo noi, 
se i bambini non imparano a calmarsi quando sono 
veramente turbati, nient'altro di quanto possiamo 
insegnare loro sullo sviluppo morale o sulle sensazioni potrà 
avere un seguito. Si tratta di una questione fondamentale, 
di primaria importanza. È molto difficile e richiede una 
pratica costante. Come adulto, ci sto ancora lavorando. 

«La tecnica della tartaruga la usiamo soltanto con i 
bambini piccoli. Per quelli più grandi è troppo immatura; ne 
sarebbero imbarazzati, e ne hanno meno bisogno. Ma i 
bambini più piccoli, nel periodo che va dai tre ai sette anni. 



hanno un'instabilità emotiva più pronunciata e maggiori 
difficoltà a controllare il comportamento.» 



Mostra quello che senti 

Mark mostrò una diapositiva con disegni per cartoni 
animati che rappresentavano delle facce, ognuna in preda a 
un'emozione diversa: una faccia sorridente per la felicità, 
una corrucciata per la rabbia e così via. «Un secondo 
obiettivo consiste nel dare ai bambini delle conoscenze sulle 
sensazioni. Seguendo un percorso progressivo che parte 
dalle loro sensazioni semplici, ci si sposta con gli anni verso 
sensazioni via via più complesse. Anzitutto le codifichiamo 
con un colore. Parliamo di sensazioni gialle, o di sensazioni 
gradevoli. Non ne parliamo mai in termini di "buone" o 
"cattive"; tutte le sensazioni sono accettabili. Usiamo la 
parola "gradevole", un termine che i bambini piccoli 
capiscono molto facilmente. Poi parliamo di sensazioni blu, 
o di sensazioni sgradevoli. Definiamo le sensazioni gradevoli 
o sgradevoli per come fanno sentire i bambini (anche se a 
volte diventa complicato). Con "spaventato" o "timoroso", 
ad esempio, normalmente insegniamo nel contempo il 
concetto opposto, in questo caso "sicuro". 

«Le lezioni sono multimodali - l'insegnante mostra 
immagini di facce e di corpi, magari parla di quella volta 
che provò quelle emozioni quand'era bambina, racconta 
una storia e fa parlare i bambini delle situazioni in cui 
hanno provato tali sensazioni. Alla fine della lezione, poi, 
distribuisce a ogni bambino un cartoncino su cui è 
disegnata una "faccia con sensazioni", che ogni scolaro 
infila in un anello e si tiene poi sul banco. Anche 
l'insegnante ha un set di facce sulla cattedra e, se riusciamo 
a fare breccia nella scuola, ce l'ha anche il preside. 

«Il bambino inizia inanellando poche "facce con 
sensazioni", e poco per volta l'anello si riempie di facce che 
vengono usate durante tutta la giornata per esprimere e 



sviluppare consapevolezza dello stato interiore del proprio 
essere. Così come abbiamo insegnato ai bambini a "fare la 
tartaruga" - trattandosi di un comportamento al quale 
possono ricorrere tutto il giorno, e specialmente quando 
sono preda delle emozioni - allo stesso modo usiamo le 
"facce con sensazioni" in situazioni reali. In un determinato 
momento, ad esempio - albinizio della giornata, o quando i 
bambini tornano dal pranzo e sono particolarmente agitati - 
rinsegnante dice: "Voglio che ognuno di voi si guardi tutte 
le sue facce e mostri quella che sta sentendo". 

«A seconda delhanno di corso insegniamo varie 
sensazioni, cominciando con quelle più semplici come la 
felicità, la tristezza, la paura e la sicurezza, spostandoci poi 
verso quelle in un certo senso più complesse, come 
rimbarazzo e Tumiliazione. Quando i bambini hanno 
raggiunto gli undici anni, ci ritroviamo a discutere 
esperienze estremamente complesse come la sensazione 
del rifiuto e del perdono. 

«Tra Taltro insegniamo anche Tidea di "privato" - in quel 
caso la carta è bianca - in concomitanza con i primi 
incontri, affinché i bambini capiscano che non sono 
obbligati a mostrare quello che sentono. Possono sentirsi 
assolutamente a loro agio o a disagio, ma non c'è bisogno 
che lo mostrino. Questo lo abbiamo imparato da un bambino 
sordo. Nei primi anni di attività avevamo deciso di 
distribuire facce vuote, che non mostravano emozioni, per 
vedere che cosa avrebbero fatto i bambini. Su una di quelle 
facce vuote un bambino scrisse "non sono affari vostri". 
Non voleva dire a nessuno come si sentiva, quel giorno. 

«Le esperienze iniziali con il paths ci portarono a due 
conclusioni. Una è che sottovalutiamo le capacità dei 
bambini, l'altra che proprio i bambini possono insegnarci 
molte cose per capire quali emozioni affrontare. Un altro 
esempio in merito è quello di un bambino sordo che aveva 
circa nove anni. Un giorno disse all'insegnante: "Ho bisogno 



di una faccia nuova. Ho una sensazione per la quale ho 
bisogno di una faccia nuova...". L'insegnante chiese: "Di che 
cosa si tratta?" e lui le rispose con il linguaggio dei segni: 
"Cattivo/felice". "Che cos'è cattivo/felice?" gli chiese lei, e 
lui rispose: "Quando faccio lo sgambetto a qualcuno, quello 
cade e io rido". Ci volle un anno per decidere di che 
sensazione si trattava, e alla fine scegliemmo il termine 
"malizioso". È una parola molto forte. 

«Spiegare ai bambini le sensazioni non li aiuta 
semplicemente a riconoscere che cosa sta succedendo 
dentro di loro o dentro un'altra persona; mostra loro che 
parlare delle sensazioni può spesso portare a una effettiva 
risoluzione dei problemi. Facciamo un esempio con 
"malizioso". L'essere presi in giro è un problema difficile per 
i bambini, e molti di loro non riescono assolutamente a 
reagire in modo efficace. Gli adulti suggeriscono spesso di 
ignorare la persona che li prende in giro perché prima o poi 
se ne andrà. In certi casi è vero, ma ignorare una presa in 
giro è davvero arduo. Spesso i bambini pensano di ignorare 
chi li prende in giro quando in realtà stanno dando all'altro 
l'imbeccata che gli permette di continuare, poiché un 
bambino prende in giro per ottenere una reazione. 

«Quindi, quando insegniamo ai bambini la parola 
"malizioso", gli insegniamo che a una persona che li sta 
prendendo in giro possono dire "Sei davvero malizioso". 
Così, invece di reagire al comportamento dell'altro 
commentano la sua sensazione. È un modo per meta- 
controllare la situazione. Un giorno, in una classe, vidi un 
bambino punzecchiato da un altro. Il bambino che era 
oggetto di quella punzecchiatura disse al compagno: "Ti 
senti malizioso? Hai avuto qualche problema stamattina?". 
È una reazione molto diversa rispetto a quella di sentirsi 
ferito. Laltro bambino smise immediatamente di 
punzecchiarlo.» 



Tracciare percorsi nel cervello 

«Le prese in giro sono un buon esempio di un fenomeno 
molto complicato. Quando un bambino viene preso in giro, 
si sente talvolta profondamente ferito e umiliato, talvolta 
semplicemente confuso e in altri casi sente che ciò lo rende 
effettivamente parte del gruppo. È molto complicato ma in 
genere, quando parliamo con i bambini in classe, dicono 
che ogni forma di presa in giro è cattiva e negativa. Quando 
crescono questo comportamento assume una forma diversa, 
quella del pettegolezzo. A dieci anni di età i bambini fanno 
parte di gruppetti che raccontano storie e pettegolezzi 
Lune dell'altro, il che, ancora una volta, è molto doloroso. 
Per un bambino è estremamente difficile gestire le proprie 
emozioni quando altri bambini raccontano storie false su di 
lui. Con i bambini di età più avanzata dedichiamo quindi 
molto tempo a parlare di pettegolezzi.» 

«Il suggerimento che sembra emergere qui, 
nell'affrontare il problema del prendersi in giro tra 
bambini» commentò il Dalai Lama «è che non avendo 
sviluppato del tutto la facoltà dell'intelligenza, non 
capiscono il contesto. Ma la mia sensazione è che per capire 
una presa in giro non sia effettivamente necessario un alto 
livello di capacità cognitive. Punzecchiarsi è spesso davvero 
un gioco, e lo vediamo anche tra gli animali. Spesso i cani si 
mordono per gioco. A quanto pare capiscono che non c'è 
nulla di malizioso.» 

Mark rispose: «È proprio per questo che risulta 
estremamente importante riuscire a calmarsi quando si è 
punzecchiati, così da capire chiaramente se l'altro vuole 
soltanto divertirsi o se in realtà ha intenzione di ferire. I 
bambini che sono aggressivi o che si sentono facilmente 
feriti reagiscono immediatamente e in modo quasi 



automatico a una presa in giro. Non sappiamo come ciò 
funziona nel cervello; forse ci sono alcuni circuiti che 
vengono istruiti per essere particolarmente sensibili al 
riguardo. 

«Gli insegnanti, tanto quanto i genitori, devono affrontare 
problemi talvolta irrisolvibili. Due bambini arrivano di corsa 
dal campo giochi e uno dice: "Mi ha preso la palla". "No, no, 
è lui che me Tha presa, ce Tavevo io". "Io ce Tavevo". Il 
problema è che Tinsegnante non ha assistito alla scena. 
Oppure è successo qualcosa due giorni prima che ha dato 
origine al problema. È difficile che si sappia chi ha 
cominciato; si possono avere dei sospetti ma non si sa. 
Spesso accade che Tinsegnante, non volendo affrontare la 
questione, dica: "Benissimo, andate entrambi a sedervi. 
Dovete fare una pausa entrambi". Vengono puniti entrambi. 

«Agli insegnanti diciamo che quando arrivano dei 
bambini con tutto questo carico emotivo, spesso la prima 
cosa che succede è che si sbilanciano sotto il profilo 
emotivo. Suggeriamo agli insegnanti di dire: "Avete un'aria 
molto alterata, sto cominciando a sentirlo anch'io. 
Dobbiamo calmarci tutti quanti". Per i bambini, un modo di 
riuscirci consiste nell'andare a prendere le loro facce con 
sensazioni per scoprire quale emozione stanno provando. In 
questo modo, teoricamente, si attiva il lobo frontale 
sinistro» - la zona che, a detta di Richie, inibisce le emozioni 
che ci disturbano. 

«Didea è quella di usare il centro del linguaggio nella 
parte del cervello che elabora i ragionamenti così da 
cominciare a capire e, di conseguenza, gestire l'emozione. 
Naturalmente non funziona sempre» concluse Mark. 

«È assolutamente vero» commentò il Dalai Lama. «Dal 
punto di vista buddhista l'operazione qui compiuta consiste 
nell'allontanare abilmente l'attenzione dall'emozione forte, 
cosicché la mente possa essere anzitutto condotta a uno 
stato neutrale.» 



Annuendo Mark aggiunse: «Sotto il profilo dello sviluppo 
crediamo che in questo periodo dai tre agli otto o nove anni, 
quando i bambini imparano a definire le emozioni, possiamo 
tracciare questi percorsi nel cervello. Non sappiamo molto 
dei percorsi che collegano Tamigdala al lobo frontale, 
oppure rippocampo al lobo frontale, e tra questi due punti 
ci sono numerose strutture cerebrali con percorsi di cui 
sappiamo ancora molto poco. Pensiamo però che fare di 
queste capacità delle abitudini, in una fase così critica 
delPesistenza, sia molto importante. Se queste stesse 
tecniche dovranno essere insegnate più tardi, sarà 
necessaria una operazione di ri-apprendimento. Imparare 
una seconda volta è sempre più difficile che imparare la 
prima». 

Ancora una volta Mark enunciò un principio 
fondamentale per educare i bambini alle emozioni: aiutare i 
bambini ad acquisire capacità emotive efficaci mentre i 
circuiti cerebrali stanno sviluppando i propri percorsi è 
molto più facile che dover tentare di cambiare il 
funzionamento di quegli stessi percorsi in un adulto. Come 
sempre un grammo di prevenzione vale un chilo di cure - 
anni di psicoterapia, di consulenza sulle droghe o 
addirittura di carcere. 



Zone di pace in classe 

«Inoltre» disse Mark «insegniamo ai bambini tecniche per 
la soluzione dei problemi e dei conflitti in un contesto più 
ampio. Anche in questo caso ci serviamo di immagini e di 
storie. Usiamo ad esempio il Control Signals Poster - si 
tratta di un semaforo, che i bambini capiscono 
immediatamente. » 

Mark mostrò un manifesto che rappresentava un 
semaforo, sul quale ogni luce corrispondeva a un passo dei 
fondamenti deir autocontrollo: 


Luce rossa: fai un respiro lungo e profondo. Esprimi il problema e 
di' come ti senti. 

Luce gialla: che cosa posso fare? 

Luce verde: applica la tua idea migliore. Ha funzionato? 


Questo poster, messo a punto da Roger Weissber e dai 
suoi colleghi alla Yale University, l'avevo visto sui muri di 
ogni aula nelle scuole pubbliche di New Haven, dove mi ero 
recato agli inizi degli anni Ottanta per scrivere un rapporto 
su uno dei primi programmi di alfabetizzazione emotiva. 
Nel corso degli anni il programma di New Haven - come il 
PATHS, un modello usato a livello nazionale - si è diffuso 
enormemente e a New Haven arrivano educatori da tutto il 
mondo per imparare a creare dei loro programmi di 
«sviluppo sociale», come viene chiamato qui. 

Mark spiegò il semaforo: «L'idea è che quando senti 
un'emozione importante, si tratta di un segnale che ti 
fornisce delle informazioni, cosicché la prima cosa da fare è 
fermarsi e calmarsi. Questo naturalmente è proprio quello 
che la tartaruga vecchia e saggia insegnava alla 



tartarughina, e cioè i passi corrispondenti alla luce rossa - 
fai un respiro lungo e profondo e risolvi il problema con le 
sensazioni corrispondenti, parlandone con te stesso o con 
qualcun altro. 

«Poi cominciamo a insegnare ai bambini la luce gialla. Si 
tratta di generare soluzioni diverse ai problemi. Facendo 
assumere ai bambini vari ruoli, gli facciamo provare modi 
diversi per risolvere uno stesso problema. Creare il 
contesto appropriato è estremamente importante. Vogliamo 
che Tinsegnante instauri nella classe un'atmosfera 
familiare, di una famiglia lontana da casa. Una famiglia del 
genere deve essere un luogo sicuro, e dunque le soluzioni 
proposte non devono ferire gli altri. Non è necessario 
diventare grandi amici di tutti, ma bisogna andare 
d'accordo. Parte della buona convivenza consiste nel capire 
che durante la giornata si vive in una classe nella quale 
nessuno vuole ferire gli altri. 

«A partire dalla nostra filosofìa, non diamo molto spazio 
alle soluzioni aggressive o negative proposte dai bambini: 
non è produttivo. Diciamo piuttosto: "Se il tuo obiettivo è di 
andare almeno d'accordo e di non ferire, che cosa faresti se 
in questo momento qualcuno ti stesse prendendo in giro? 
Che cosa faresti se in questo momento qualcuno stesse 
ridendo alle tue spalle? Che cosa faresti se in questo 
momento qualcuno ti stesse spingendo mentre sei in fila, 
facendoti arrabbiare sul serio?". Poi li invitiamo a mettere 
sul piatto le loro idee e alla fine gli chiediamo se hanno 
funzionato. 

«Mettiamo questi Control Signals Poster dappertutto. Li 
mettiamo in aula, sulle porte del campo giochi, in mensa e 
nell'ufficio del preside. In alcune scuole, nel campo giochi 
mettiamo dei coni rossi - come quelli spartitraffico - in 
punti diversi, e i bambini imparano che quando sono 
arrabbiati possono andarsi a mettere accanto a un cono 
rosso e nessuno li infastidirà. 



«In fondo airaula a volte mettiamo quella che viene 
chiamata "tavola della pace" o "sedia della pace". In 
passato le scuole le chiamavano spesso "sedie di 
sospensione". Le mettevano lì per calmare i bambini che 
tuttavia le percepivano come una punizione. Quindi 
abbiamo messo un cerchio rosso sulla sedia, dicendo loro 
che si potevano sedere lì quando le emozioni erano troppo 
forti, in modo da calmarsi e pensare a che cosa fare.» 

«Quindi c'è una zona di pace in ogni aula?» chiesi, 
pensando all'uso che aveva fatto il Dalai Lama di 
quell'espressione, proponendo di fare del Tibet una zona 
libera da ogni tipo di arma. 

«Beh, non lo abbiamo fatto in tutte le aule» rispose Mark 
«ma ci abbiamo provato e funziona decisamente bene. In 
molte scuole americane abbiamo attivato un programma 
dedicato alla risoluzione dei conflitti nel quale si insegna ai 
bambini più grandi come intervenire nei conflitti dei loro 
compagni più piccoli. Si insegna agli scolari undicenni ad 
andare in giro per il campo giochi e a intervenire quando 
tra i compagni più piccoli sorge un problema. Nelle scuole 
dove si usa il paths gli facciamo indossare una maglietta 
sulla quale è disegnato il Control Signals Poster. È un modo 
per rendere tutto concreto. Mettiamo dappertutto i simboli 
relativi alle varie tecniche di modo che il ragazzo più 
grande intervenga dicendo: "Anzitutto andiamo dove c'è la 
luce rossa perché esiste un problema. Dobbiamo calmarci". 
E poi: "Andiamo alla luce gialla. Prima parli tu e l'altro 
ascolta, poi sarà la volta dell'altro e ad ascoltare sarai tu". 

«Abbiamo svolto studi sperimentali estremamente 
rigorosi sul programma paths, e dai protocolli di controllo 
casuali risulta che i bambini che hanno seguito il 
programma diventano più bravi a parlare delle loro 
sensazioni e a capire quelle degli altri bambini.»^ 

Il Dalai Lama, il cui intuito scientifico era stato sollecitato, 
volle sapere con quali metodi si era giunti alla conclusione 


che il programma funzionava. «In una stessa scuola alcune 
classi erano sottoposte al programma e altre no?» 

«No» spiegò Mark «in certe scuole viene applicato e in 
altre no. In caso contrario saremmo in presenza di un 
fenomeno di contaminazione perché il personale che ha il 
programma a disposizione vorrebbe naturalmente 
diffonderlo in tutto Tambiente scolastico.» Ma le scuole 
sottoposte a una procedura comparativa sono in quartieri 
simili e, come ci assicurò Mark, le scuole nelle quali viene 
poi applicato il programma sono scelte con una procedura 
casuale. 

A questo punto spiegò alcuni dei metodi di verifica 
deirapprendimento da parte dei bambini. «Facciamo 
domande del tipo "Come fai a sapere se sei arrabbiato o se 
sei triste?". La loro capacità di rispondere a domande del 
genere è più elevata - nel senso di una maggiore capacità 
di riconoscere e di discutere le proprie emozioni - rispetto a 
bambini che non hanno partecipato al programma. Si nota 
immediatamente una riduzione nella tendenza a raccontare 
i sintomi della propria depressione e tristezza. In realtà si 
tratta di sintomi facilmente modificabili. Quando i bambini 
capiscono la forza del discutere e del condividere le loro 
sensazioni, questo è spesso un antidoto decisivo contro la 
depressione. Nel corso del tempo si nota inoltre una 
diminuzione del comportamento aggressivo dei bambini. 
Sebbene non si tratti di diminuzioni improvvise, esse sono 
tuttavia significative e riscontrabili ripetutamente in studi 
diversi. 

«Possiamo pensare a tutto ciò come a una patologia del 
cuore. Sappiamo che ci sono dei fattori collegati alle 
malattie del cuore quali Lalimentazione, Lesercizio fìsico e 
certi fattori genetici. E sappiamo che, riducendo questi 
fattori di rischio nella popolazione, il numero di malattie del 
cuore diminuirà lentamente. Allo stesso modo il nostro 
lavoro riduce i fattori di rischio delLincapacità di calmarsi, 
delLincapacità di assumere il punto di vista delLaltro e 



deirincapacità di riflettere su un problema. Così riduciamo 
lentamente la quantità di comportamento aggressivo e di 
azioni causate dalle emozioni distruttive.» 



Alla ricerca di anziani saggi 

Mark sottolineò quanto è fondamentale che i bambini 
vedano dimostrate queste capacità emotive negli adulti. «A 
scuola, è di importanza cruciale che gli insegnanti imparino 
a modulare queste tecniche e a farle loro. Per molti 
insegnanti è particolarmente difficile. Si tratta di un 
compito arduo, e legato alle capacità individuali, che non 
sono mai le stesse. Ma se diamo agli insegnanti un sostegno 
costante su base settimanale, affiancandoli nel lavoro a un 
nostro operatore, il loro utilizzo del modello può avere 
un'influenza profonda su come i bambini sfruttano le 
capacità emotive. 

«Anche quando ho dei dubbi sulla possibilità che gli 
insegnanti siano di modello per i bambini rispetto alla 
capacità di calmarsi, di parlare con se stessi e di usare la 
propria intelligenza, spesso accade che in effetti ci riescono. 
Ciò va di pari passo con l'idea di Aristotele, citata da Owen, 
per cui le virtù si armonizzano stando a contatto con gli 
anziani saggi. È cruciale che gli adulti siano un modello. 
Abbiamo riscontrato che quando gli insegnanti non mettono 
in pratica quello che insegnano, i bambini non lo applicano. 

«Naturalmente non vogliamo lasciare fuori i genitori. 
John Gottman e altri ricercatori hanno fornito ottime prove 
del fatto che molti genitori fanno quello che chiamiamo 
addestramento emotivo.^ Quando un bambino è arrabbiato 
o triste, non se ne vanno. Non lo puniscono. Aiutano il 
bambino a capire che non saranno sopraffatti dalle loro 
sensazioni, che esse sono accettabili e affrontabili, che si 
tratta di un fenomeno naturale. A loro volta quei bambini 
danno prova delle stesse capacità positive: un 
comportamento migliore e una migliore capacità di gestire 
lo stimolo fisiologico. 


«La prima cosa di cui ho parlato stamattina era l'aiuto 
che i genitori danno ai bambini piccoli affinché siano in 
grado di gestire le loro emozioni. I genitori e gli insegnanti 
di bambini di dieci anni di età forniscono quello stesso aiuto, 
anche se il livello di sviluppo è diverso. Paul potrebbe dire 
che il genitore di un ragazzo di ventidue anni è ancora di 
aiuto, poiché gli anziani saggi sono importanti a ogni età. 
Ognuno di noi è in cerca di maestri. 

«Non dobbiamo pensare che l'infanzia sia la zona ultima 
di intervento. Non abbiamo dati sulla plasticità nell'età 
adulta, ma riteniamo che essa esista ancora durante 
l'adolescenza e oltre. È stato dimostrato che altri 
programmi studiati per l'apprendimento sociale ed emotivo 
nella fase adolescenziale, riducono l'uso di droghe e di 
sigarette e i comportamenti aggressivi. Sappiamo che 
anche durante il periodo dell'adolescenza questi 
programmi, attentamente studiati a livello sperimentale, si 
rivelano efficaci. 

«Anche se gli adulti rivestono un ruolo importante per 
l'esistenza dei bambini, i momenti cruciali sono quasi 
sempre legati ai rapporti tra bambino e bambino. Sappiamo 
che il miglior elemento di predizione della salute mentale di 
un adulto è quello che gli altri bambini dicono di lui durante 
il periodo scolare. Dei loro coetanei, i bambini vedono 
spesso delle cose che agli adulti sfuggono. 

«Ritengo estremamente importante che questo lavoro sia 
universale e cioè che non venga fatto soltanto nel contesto 
della psicoterapia, laddove un adulto insegna a un bambino. 
Allo stesso modo un genitore non può fare tutto questo da 
solo poiché per i bambini il contesto sociale con i loro pari è 
estremamente importante. Dobbiamo creare dei contesti a 
livello scolastico nei quali queste capacità abbiano un valore 
nei rapporti paritari, e cioè non solo se messe in pratica 
dagli adulti ma da altri bambini. Fin dall'infanzia i bambini 
devono capire che crescere consiste proprio in questo. In 
America il problema è serio perché negli ultimi anni la 


quantità di tempo che gli adulti trascorrono con i bambini è 
diminuita in modo radicale.» 

Il Dalai Lama si rivolse a Jinpa dicendogli in tutta calma 
che Lintervento di Mark lo aveva reso felice. Da molto 
tempo parlava della necessità di inserire qualcosa del 
genere nel sistema educativo e adesso, ecco finalmente 
realizzato qualcosa di concreto e di pratico. In seguito il 
Dalai Lama mi disse che gli faceva estremamente piacere 
sapere di questo tentativo sistematico per aiutare i bambini 
a gestire le emozioni distruttive. Lo colpivano gli elementi 
specifici e il fatto che questi metodi fossero entrati a fare 
parte delLeducazione dei bambini. 



Un modello di compassione 

Mark continuò: «Sviluppare emozioni positive è una delle 
cose alle quali abbiamo dedicato meno tempo, 
probabilmente a causa della visione del mondo occidentale 
e di un'attenzione circoscritta alla prevenzione della 
psicopatologia. Ma abbiamo cominciato a lavorarci sette o 
otto anni fa, raccontando ai bambini storie vere su persone 
importanti nel mondo. Alcune di queste sono bambini, 
proprio come loro, che hanno fatto cose importanti per 
aiutare il mondo; altri sono adulti, come Sua Santità. 

«Ho pensato di fornirvi un esempio di come si possa 
utilizzare una storia per integrare il paths in un programma 
linguistico e di lettura, in modo da inserire queste lezioni 
nel corso di tutta la giornata scolastica. C'è una storia su un 
famoso giocatore americano di baseball, Jim Abbott, che ha 
soltanto un braccio. Ci interessa insegnare l'idea di 
perseverare nonostante gli ostacoli; questo giocatore, 
naturalmente, ne aveva uno enorme. Costui racconta una 
storia: quando era bambino tutti gli dicevano che non 
avrebbe mai potuto diventare un giocatore di baseball 
perché aveva un braccio solo. Raccontiamo la storia della 
sua vita e del suo successo, chiedendo poi ai bambini di 
esprimere un obiettivo che pensano di non riuscire a 
raggiungere. Glielo facciamo scrivere su un foglio e poi 
facciamo pensare loro ai passi necessari per raggiungere 
quell'obiettivo. 

«Un altro esempio è Aung San Suu Kyi della Birmania 
(che adesso si chiama Myanmar)» disse Mark, ottenendo un 
cenno di assenso dal Dalai Lama, che la conosce poiché 
anche lei è un Premio Nobel per la Pace. Sua Santità ha 
viaggiato fino al confine con la Birmania per partecipare a 
una dimostrazione di Premi Nobel a sostegno di questa 



donna. «Prendiamo a esempio la sua vita per insegnare la 
responsabilità sociale, il fatto che a volte bisogna dare la 
vita per qualcosa di importante. Raccontiamo che è stata 
agli arresti domiciliari per molti anni, parliamo del 
movimento per la democrazia nel Myanmar e del fatto che 
alcune persone hanno un interesse così forte per certe cose 
da sentire di dover continuare a fare qualcosa per cercare 
di risolverle, anche se ciò implica un grande sacrifìcio. 

«Dopo aver discusso la sua biografìa, facciamo fare ai 
bambini un piccolo progetto per migliorare le condizioni 
della scuola o del vicinato. Eidea è di trasferire la 
comprensione di certe emozioni e di certi obiettivi di Aung 
San Suu Kyi. A questo punto vedono quegli stessi obiettivi in 
sé e capiscono di doversi porre allo stesso modo degli 
obiettivi per la loro comunità. 

«Un altro esempio al quale facciamo riferimento riguarda 
una donna americana di origine asiatica, di nome Maya Lin. 
Ha progettato due monumenti, il Vietnam Veterans 
Memorial di Washington e il Civil Rights Memorial di 
Montgomery in Alabama. Utilizziamo la storia della sua vita 
per mostrare come si possa ricorrere alParte per 
commemorare cose importanti. Usiamo un libro per 
bambini, The Wall di Ève Bunting, che racconta di un padre 
che porta il figlio al Vietnam Veterans Memorial per 
mostrargli il nome del nonno. È molto forte perché richiama 
anche i temi della morte e della guerra. 

«Poi parliamo di come i muri possano commemorare o 
imprimere nella memoria importanti eventi storici. La 
classe infine progetta e organizza la commemorazione di 
qualcosa che riguarda la comunità. Non sappiamo che cosa 
sarà. Forse qualcosa accaduto a scuola nel corso dell'anno o 
qualche avvenimento di rilevanza storica legato al 
quartiere, ma l'idea è di avvicinarli a un ideale di 
responsabilità sociale - forse aU'inizio della compassione. 

«Parlo con umiltà di questi esempi poiché stiamo 
imparando solo ora come lavorare con le emozioni positive. 



Finora Tattenzione è stata rivolta soprattutto a come 
gestire le emozioni distruttive. Sono molto interessato a 
sentire le vostre idee sui vari modi per sviluppare la 
compassione. So che da molte migliaia di anni il buddhismo 
si dedica a suscitare la compassione nei monaci giovani e 
ritengo che si possa imparare molto da alcune di quelle 
tecniche, utilizzandole poi insieme a quelle occidentali. 

«Forse questa è una domanda che devo porre a Vostra 
Santità. Vi vengono in mente dei suggerimenti su come 
suscitare la compassione nella mente di giovani 
adolescenti?» 

Il Dalai Lama allora chiese in tibetano che cosa ne 
pensavano gli altri presenti, e Matthieu rispose: «In alcune 
famiglie tibetane ho notato una piccola cosa che mi è 
sembrata meravigliosa. Il giorno del suo compleanno il 
bambino dà regali a tutti ed è felice di farlo. Queste piccole 
cose, che non sono grandi principi, hanno un carattere 
rivelatore». 

Mark era d'accordo. «Sappiamo che a essere importanti, 
per i bambini, non sono le grandi idee ma le piccole cose 
che accadono ogni giorno.» 



Un repertorio della compassione 

Il Dalai Lama espose le sue riflessioni. «Credo che gestire le 
emozioni negative sia estremamente importante ma di per 
sé non è sufficiente per risolvere i problemi. Nel vostro 
programma è evidente che ciò vi è chiaro, che è necessario 
sviluppare e coltivare le emozioni positive. Sebbene queste 
emozioni positive possano non essere applicate come 
antidoto immediato, serviranno a preparare il bambino, o 
chiunque altro, ad affrontare con maggiore capacità le 
emozioni negative. Rispetto a tecniche specifiche da 
mettere a punto, non ho alcuna idea precisa - a parte 
Limpatto significativo di una esposizione continuata dei 
bambini a un'atmosfera di amore e di compassione genuini, 
sia in famiglia con i genitori sia a scuola con gli insegnanti, 
se sinceramente attenti al benessere degli stessi bambini. È 
molto difficile tentare di insegnare a parole ai bambini il 
valore e l'importanza della compassione e dell'amore. Le 
azioni parlano più forte delle parole.» 

Mark aveva affrontato la giornata sapendo che il Dalai 
Lama non parla mai come un esperto di argomenti come ad 
esempio lo sviluppo infantile, eppure rimase colpito da 
quanto suggeriva. In totale accordo disse: «È per questo 
che ricorriamo a esempi e a storie. Ve ne racconto un'altra 
che usiamo in terza elementare. È una storia vera, di un 
ragazzino tredicenne che viveva in uno dei ricchi sobborghi 
di Filadelfia. Si chiama Trevor Ferrell. Una sera vide al 
telegiornale dei senzatetto nelle strade del centro di 
Filadelfia. Andò dal padre e gli disse: "In garage abbiamo 
delle coperte. Voglio portarle in centro e darle a quelle 
persone. Dormono sulle grate da cui escono vapori caldi". 

«Il padre pensò che fosse una strana idea ma lo portò 
comunque in centro, e l'esperienza si rivelò significativa per 



entrambi. Il giorno dopo Trevor cominciò a mettere avvisi 
dal droghiere e in altri posti: "Qualcuno ha delle coperte 
che non usa? Del cibo che non gli serve?". Nel giro di una 
settimana il suo garage era pieno di cibo e adesso, a 
Filadelfia, c'è tutta una serie di magazzini chiamati Trevor's 
Place, dove viene offerto da mangiare ai senzatetto». 

Il Dalai Lama, mentre Mark raccontava, continuò a 
sorridere e ad annuire rapidamente in segno di 
approvazione. 

«Raccontiamo questa storia e la usiamo con il Control 
Signals Poster. Parliamo del fatto che quando Trevor sentì 
che c'era qualcosa che non funzionava, dovette calmarsi e 
pensare "che cosa posso fare". L'idea è che i modelli non 
sono soltanto adulti del calibro di Sua Santità; anche i 
bambini possono fare qualcosa. Questo è il modo in cui 
cerchiamo di comunicare, utilizzando delle storie, ma siamo 
in cerca di nuove idee.» 

Alan Wallace suggerì di coltivare la gamma positiva delle 
emozioni. «Il tema con cui hai iniziato è che tutte queste 
emozioni sono naturali e accettabili, ma la mia prima 
reazione è stata che non sono affatto tutte accettabili. La 
mia seconda reazione è stata che sarebbe consigliabile 
limitarsi a riconoscerle e non giudicarle prima di 
riconoscerle. Qualcuno però potrebbe dire che come nel 
comuniSmo dove tutti sono uguali ma qualcuno è più uguale 
degli altri, così tutte le sensazioni sono accettabili ma 
alcune sono più accettabili di altre. William James ha 
esposto un principio che ritengo assolutamente brillante e 
al quale faccio ricorso praticamente ogni giorno della mia 
vita: ciò di cui ci occupiamo diventa la nostra realtà, mentre 
ciò di cui non ci occupiamo scompare dalla nostra realtà. 
Un buon numero delle "facce con sensazioni" sulle carte 
erano negative. I bambini, specialmente quando 
raggiungono l'età di dieci, undici, dodici anni e così via, 
possono cominciare a elaborare un repertorio più ampio di 
carte della compassione, della pazienza e della disponibilità. 



«C'è un tema centrale del testo classico La Via del 
Bodhisattva, il Bodhisattvacharyavatara. Quando sorgono 
delle sensazioni, osserva che effetto hanno su di te. Quando 
un bambino esprime generosità, che sensazione provoca? 
Osserva non solo come l'altro fa esperienza della tua 
generosità, ma come ti senti tu quando esprimi generosità. 
Possono iniziare a sviluppare una sensibilità e una 
consapevolezza delle virtù progressivamente più ampia, 
senza che sia necessario dire loro: "Devi fare così". Sua 
Santità ha detto ripetutamente che queste virtù sono 
naturali. Se i bambini le coltivano e cominciano a usare le 
carte relative, saranno strabiliati.» 

«È un'idea meravigliosa» disse Mark. «Credo che in 
Occidente la maggiore attenzione alle emozioni distruttive 
dipenda in parte dal fatto che lavoriamo nel contesto della 
scuola, dove la violenza è il motivo delle sovvenzioni a 
questi programmi. Ma anche nel contesto deU'infanzia, non 
abbiamo dedicato tempo sufficiente agli aspetti positivi. Un 
semplice esempio: mentre ascoltavo, negli ultimi due giorni, 
ho cominciato a scrivere tutti i nomi delle nuove lezioni che 
dovremmo creare. Non ne abbiamo neppure una sullo 
stupore o sulla meraviglia. Ho già capito molte cose sulla 
direzione che dovrà prendere il mio lavoro, e ve ne sono 
grato.» 

Il Dalai Lama, particolarmente toccato dall'intervento di 
Mark, portò alla fronte le mani unite in suo onore. 



XII 



Incoraggiare la compassione 


Perché la scienza occidentale ha ignorato la compassione? 

Questa questione centrale era stata affrontata durante 
una significativa discussione nel corso del quinto incontro 
Mind and Life, dedicato alLaltruismo e alla natura umana. A 
porre la domanda era stata Anne Harrington, storica della 
scienza alLUniversità di Harvard.^ «Dal punto di vista 
storico» aveva detto «più le scienze scandagliano le 
profondità della realtà e più concetti come la compassione 
diventano irrilevanti. Dietro Taltruismo si nasconde una 
strategia di adattività genetica», che è il modo in cui la 
teoria evoluzionistica giustifica una tale abnegazione. 

Aveva invece fatto notare che «quando si ricorre a metodi 
buddhisti di indagine della realtà, si giunge a una sua 
versione apparentemente molto diversa» in cui «la 
compassione è fondamentale e funge da struttura 
dominante nel teatro della vita, e gli esseri, anziché lottare 
tra di loro, sono collegati gli uni agli altri». 

Il Dalai Lama aveva risposto che la scienza è una 
disciplina relativamente giovane, la cui interpretazione 
corrente della natura umana come fondamentalmente 
aggressiva, egoistica e senza cuore, rappresentava 
probabilmente un punto di vista arbitrario durante una fase 
specifica di sviluppo delle conoscenze in materia, 
conoscenze in continua evoluzione. 

Richard Davidson, organizzatore delLincontro, aveva 
osservato che quella svolta verso il negativo era forse 
dovuta al fatto che la psicologia segue i dettami della 
medicina, concentrata sulla malattia e non sulla salute. 


Ipotizzava che la tendenza della psicologia a studiare le 
emozioni negative non fosse che un'altra versione di quella 
stessa tendenza. 

Ervin Staub, psicologo sociale presso la University of 
Massachusetts, aveva risposto che negli ultimi trent'anni 
alcuni psicologi avevano dato ravvio a ricerche 
sull'altruismo e sull'empatia, pur non avendoli ancora 
collegati al concetto di compassione. Pensava che per la 
psicologia fosse giunto il momento di prestare attenzione 
alla compassione e, più in generale, alle emozioni positive. 

Alla compassione e agli aspetti positivi fu effettivamente 
dedicata la sessione pomeridiana. Poco prima dell'inizio 
dissi al Dalai Lama che avrei voluto indagare uno dei punti 
più centrali tra quelli che avevamo appena discusso durante 
il pranzo alla Chonor House, e cioè che i programmi 
scolastici decritti da Mark erano soprattutto rivolti a 
controllare le emozioni disturbanti ma non a coltivare 
quelle positive, che sono degli antidoti contro quelle 
distruttive. «Poiché il buddhismo è una fonte inesauribile di 
metodi per coltivare le emozioni positive» gli dissi «ci 
chiediamo se non possegga tecniche adattabili al contesto 
secolare, da insegnare in un programma del genere.» 

Come accade spesso quando gli si chiede di dare 
direttamente una soluzione il Dalai Lama fece un'obiezione, 
con l'intenzione di prendere tempo per riflettere. «Nel suo 
intervento Matthieu ha spiegato che a partire dalle 
conoscenze buddhiste esistono ottantaquattromila tipi 
diversi di afflizioni della mente, per le quali esistono 
ottantaquattromila tipi diversi di antidoti. Vorrei partire da 
questa affermazione e sentire che cosa avete da dire, 
dopodiché avrò forse qualcosa da aggiungere.» 

Vedendo che Alan era ansioso di intervenire, mi rivolsi a 
lui. Cominciò facendo ancora una volta riferimento al 
classico La Via del Bodhisattva, il Bodhisattvacharyavatara 
del saggio Shantideva, da lui citato nella seduta mattutina. 
«C'è un intero capitolo dedicato alla coltivazione della 



pazienza o della tolleranza come antidoto al problema della 
rabbia e delbodio. Un altro approccio risale agli 
insegnamenti dei Quattro Incommensurabili - compassione, 
equanimità, gioia empatica e affetto». Alan stava facendo 
riferimento a una serie di pratiche di meditazione 
buddhista classiche, appositamente studiate per coltivare 
questi stati. 

«Lì l'affetto è anche diametralmente opposto all'odio» 
continuò Alan. «Mentre l'odio è un atteggiamento o 
un'emozione che non sopporta il benessere di un altro - 
"Non mi piace che tu sia felice perché sei il mio nemico" - 
l'affetto è esattamente il contrario. È sì un desiderio di 
felicità e di fonti della felicità, ma rivolto a un altro. 

«Più si coltiva l'affetto, dunque, e meno si dovranno 
affrontare rabbia e odio. È come avere un sistema 
immunitario forte: puoi andare in una zona appestata e non 
doverti preoccupare degli antidoti perché sei immune. Lo 
stesso accade con gli altri Quattro Incommensurabili: la 
compassione è diametralmente opposta alla crudeltà. La 
crudeltà è il piacere per la sofferenza di un altro, o 
addirittura il desiderio di infliggere sofferenze. La 
compassione è esattamente l'opposto - "Possa tu liberarti 
del tuo soffrire e della fonte della tua sofferenza"» disse 
Alan, ripetendo un'espressione che viene usata nella pratica 
della meditazione. Frasi del genere sono ripetute 
mentalmente, e insieme ad esse sorge la sensazione del 
desiderio compassionevole, finché sia il pensiero sia la 
sensazione non sono profondamente radicati ed 
effettivamente sentiti (anche se all'inizio forse non 
succede). 

Alan affrontò quindi un concetto specifico del buddhismo, 
mudita, che designa la gioia provata di fronte al benessere 
o alla gioia di un altro. Come spesso capita per i concetti 
buddhisti relativi alle emozioni, non esiste in inglese un 
termine equivalente, a indicare che si tratta di un concetto 
che nella nostra cultura è poco articolato. ^ 


«Più si coltiva la gioia empatica» spiegò Alan «e più si 
combatte naturalmente il suo opposto, la gelosia - "Non 
sopporto che tu sia felice, non sopporto che tu sia ricco o 
famoso". Nella gioia empatica si gode della buona sorte 
degli altri, sconfìggendo la gelosia prima ancora che abbia 
la possibilità di sorgere. 

«Infine c'è requanimità, diametralmente opposta 
airattaccamento e alPavversione. Ancora una volta, 
coltivare Tequanimità significa avere un sistema 
immunitario che ci permette di portare con noi una zona di 
pace ovunque andiamo.» 

Matthieu aggiunse: «Ci sono anche due modi 
complementari per generare emozioni positive. Uno inizia 
con il ragionamento, l'altro con la creazione di alcune 
emozioni fondamentali a partire dalle quali si compie poi un 
certo lavoro. 

«Il primo consiste nel mettersi al posto degli altri. C'è una 
serie di esercizi graduali volti a mettersi in una posizione di 
eguaglianza con gli altri, poi a scambiarsi con gli altri, poi a 
considerare gli altri più importanti di se stessi, e a volte 
semplicemente per assumere il punto di vista degli altri e 
cogliere nel proprio ego un elemento di egoismo e di 
arroganza. Si inizia a essere infastiditi dal proprio ego 
osservandolo dal punto di vista degli altri, proprio come 
succede di solito con qualcuno che si considera egoista». 
Aggiunse poi che un intero capitolo del testo di Shantideva, 
a cui aveva fatto riferimento Alan, affronta modi sempre più 
sottili per fare questo scambio. 

«Ealtro modo consiste nel creare una sensazione di base 
di affetto intenso - ad esempio prendendo in considerazione 
qualcuno che amate molto, di cui l'esempio classico è la 
madre premurosa. Poi immaginate quella stessa madre in 
una situazione terribile. Poiché siamo nel campo delle 
emozioni, il materiale usato daU'immaginazione è 
sterminato. Diciamo che la immaginate come una cerva 
inseguita da un cacciatore. Salta oltre un precipizio e si 



rompe le ossa. Il cacciatore arriva e quando sta per darle il 
colpo di grazia, lei ti guarda e dice: "Puoi aiutarmi, figlio 
mio?". E tu ti senti inerme. Oppure immagina qualcuno che 
ti è molto caro, da mesi in preda alla fame, che ti chiede un 
tozzo di pane. Si fanno tutte queste cose per generare 
un'emozione molto forte di affetto nei confronti di una 
persona per la quale si prova un grande amore.» 

Una volta che la sensazione di affetto è diventata forte, 
spiegò Matthieu, la persona che medita la estende ad altre 
persone e infine a tutti gli esseri viventi. «Poi si cerca di 
estenderla ad altri esseri, a partire dalla consapevolezza 
che non vi è in effetti alcuna ragione per non allargare tali 
sensazioni a tutti gli esseri senzienti. I metodi sono 
complementari e possono essere combinati in modo da 
sentire naturalmente ed espandere razionalmente.» 

«Conosco una versione più modesta di quello che lei sta 
suggerendo» disse Paul Ekman. «È una tecnica che ho 
usato preparandomi per una situazione che sapevo sarebbe 
stata difficile. Ho certe immagini visive che uso 
ripetutamente perché estremamente adatte a generare 
emozioni positive. Concentro la mente su quelle immagini 
visive e comincio a fare esperienza della emozione positiva, 
e in quello stato positivo affronto la situazione difficile. 
Credo che questa tecnica si colleghi a quanto lei ha detto, 
pur essendo più limitata. 

«Anche l'altra tecnica, che si fonda sulle mie ricerche, si 
collega a quanto detto da Mark. Metto in moto i muscoli che 
vanno a formare il sorriso, in modo da creare uno stato 
emotivo positivo.» La sua ricerca infatti aveva dimostrato 
che l'evocazione intenzionale di un sorriso genera in effetti i 
cambiamenti cerebrali appropriati. 

«Uso anche una leggera variazione del movimento della 
tartaruga» continuò Paul. «Quando ho lavorato in quella 
cultura dell'età della pietra in Nuova Guinea, ho notato 
ripetutamente che le persone, quando si trovavano a 



disagio, si mettevano in questa posizione» disse, 
incrociando le braccia e appoggiando le mani sulle spalle. 

«Ho centinaia di foto di persone che se ne stanno in 
quella posizione. Uso questa postura perché così mi 
abbraccio e mi scaldo; mi aiuta. Non so se, quando sono 
preda di un'emozione, sarei in grado di controllarmi. Non ci 
ho ancora provato. Finora questi metodi sono stati 
preparatori, utili in vista di un incontro difficile.» 



La compassione: il grande tranquillante 

Il Dalai Lama aveva molte cose da dire. «In genere, prima di 
intraprendere una pratica buddhista ci si concentra 
sulLobiettivo e sui benefìci che ne deriveranno. È una 
procedura estremamente pratica. Se questa fase viene 
saltata, e vi si dice semplicemente di coltivare la 
compassione, è molto probabile che, anche nel caso che lo 
facciate, stiate coltivando qualcosa di improbabile e di 
insensato. 

«Una procedura buddhista classica per coltivare la 
compassione consiste ad esempio nel cominciare a vedere 
gli altri come se ogni essere senziente fosse nostra madre. 
In effetti, verificare con un ragionamento convincente che 
ogni essere senziente è stato in effetti nostra madre in una 
qualche vita del passato infinito, è un compito difficile. Ma 
non è questo il motivo principale per considerare tutti gli 
esseri senzienti come nostra madre. Perché fare una cosa 
del genere? Perché vedere un individuo come nostra madre 
fa emergere un senso di affetto, di attenzione, di dolcezza, 
di vicinanza e di gratitudine. Quando riconosciamo il motivo 
per cui farlo, anche se non siamo del tutto sicuri che ogni 
essere senziente sia stato in effetti nostra madre, se 
consideriamo lo scopo e i benefìci possiamo fare il tentativo. 

«Allo stesso modo, se uno ha una predilezione spiccata 
per Lattaccamento - un desiderio vero e proprio - uno degli 
antidoti classici comporta un uso molto forte 
delLimmaginazione. Ci si immagina il mondo coperto di ossa 
e di scheletri. Naturalmente è un modo che toglie ogni 
incanto, una visione della realtà estremamente sgradevole. 
Perché mai fare una cosa del genere? Preferisco 
immaginarmi il mondo completamente coperto di fiori. Vi 
accorgerete però che fare una cosa del genere aiuta a 



calmare la mente afflitta dal desiderio. Potrebbe essere 
un'utile soluzione temporanea contro gli elementi di 
disturbo. Ci si continua a chiedere che cos'è che distrugge il 
benessere. Se si riconosce che il problema sono le proprie 
afflizioni mentali, si capirà perché affidarsi a questo 
antidoto e lo si farà con perseveranza. 

«Tornando alla questione della compassione, si ricava 
spesso rimpressione che coltivare compassione e affetto sia 
qualcosa che si fa per gli altri, una nostra offerta al mondo. 
Ma questo è un modo molto superficiale di vedere la cosa. A 
partire dalla mia esperienza sento che quando pratico la 
compassione ne traggo un benefìcio diretto e immediato, 
per me e non per gli altri. Praticando la compassione il 
benefìcio che traggo è del 100 per cento, quello che ne 
traggono gli altri è forse del 50 per cento. Il motivo 
principale per praticare la compassione è dunque 
l'interesse personale». Il Dalai Lama osservò che nelle 
scritture buddhiste un bodhisattva, che raggiunge un alto 
livello di spiritualità grazie a pratiche compassionevoli, ne 
deriva una grande felicità e benessere poiché gli stanno a 
cuore gli altri più di se stesso, e sviluppa dunque livelli 
eccezionali di compassione e di affetto. 

«A partire dalla mia piccola esperienza deduco che 
quando un senso di cura o di attenzione aumenta nel mio 
cuore, la mia forza interiore aumenta. Ne risulta che provo 
meno paura e più felicità. Sorgono dei problemi? D'accordo, 
non importa. Se giungono notizie tristi o spaventose, mi 
sento a disagio per qualche secondo ma poi recupero 
velocemente e la pace torna» - a conferma di 
un'osservazione che aveva già colpito Paul Ekman di fronte 
alle reazioni emotive del Dalai Lama. 

«Credo che la pratica della compassione sia come un 
farmaco che riporta la serenità quando si è in preda 
all'agitazione» concluse il Dalai Lama. «La compassione è 
un grande tranquillante.» 



Durante questo discorso sulla compassione il Dalai Lama 
era particolarmente attento, quasi esuberante, deciso nei 
gesti - si trattava evidentemente di un argomento che 
riteneva convincente. 

Matthieu allargò la discussione a un contesto sociale più 
ampio. «Se leggiamo la Dichiarazione dei Diritti delLUomo, 
notiamo che è composta da cinquantotto articoli. Ma nei 
nostri rapporti con gli altri, sembra che un articolo 
fondamentale per definire i diritti umani consista nel 
riconoscere che gli altri hanno la nostra stessa aspirazione 
alla felicità. Proprio come noi, non vogliono soffrire. Hanno 
dunque esattamente gli stessi diritti poiché il loro desiderio 
è uguale al nostro. Ciò riassume la Dichiarazione dei Diritti 
delLUomo nella sua totalità.» 



Come la compassione cambia il cervello 

La discussione tornò ai temi trattati da Richie Davidson 
nelLintervento sulla neuroscienza del giorno precedente, 
con un collegamento alla compassione suggerito da 
Francisco Varela. «Ho trovato un collegamento molto 
interessante con la pratica del coltivare la compassione 
prendendo il posto degli altri, laddove in un primo momento 
ci serviamo delLimmaginazione per generare un'emozione 
leggermente improbabile, ma poi ci abituiamo e la portiamo 
a compimento. Ci sono prove sempre più marcate del fatto 
che la percezione e l'immaginazione sono funzioni mentali 
fortemente collegate fra di loro. Naturalmente è possibile 
fare delle distinzioni ma, tra l'immagine mentale e la 
percezione di una situazione, la sovrapposizione è molto 
estesa. 

«Si può dunque imparare e cambiare con 
l'immaginazione sotto il profilo fisiologico. Questa è l'idea 
della neuroplasticità. Dal punto di vista della neuroscienza 
ciò non è affatto sorprendente; deve funzionare. Ecco un 
esempio: gli allenatori sportivi hanno recentemente messo 
a punto delle tecniche con le quali allenano gli sciatori in 
estate facendoli sdraiare su un lettino e immaginare di 
scendere con gli sci lungo una pista. Di fatto, quando 
infilano poi gli sci sono molto più bravi. L'addestramento alla 
compassione funziona allo stesso modo.» 

Feci notare le conseguenze: «Se queste pratiche sono 
davvero efficaci, non dobbiamo forse dedurne un 
cambiamento neuronaie corrispondente? Dal punto di vista 
neurologico la pratica consiste nel ripetere un'abitudine un 
numero sufficiente di volte a cambiare i circuiti cerebrali, 
cosicché l'obiettivo voluto - ad esempio l'equanimità e la 
compassione - diventa reale a livello cerebrale». 



Conoscendo la rilevanze delle sue ricerche, mi girai verso 
Richie e gli chiesi: «Non è così?». 

«Sì» disse Richie. «I commenti di Matthieu, Taltro giorno, 
erano molto chiari in proposito. Quando iniziamo per la 
prima volta una pratica di questo genere, generiamo uno 
stato di compassione passeggero o altre emozioni positive, 
che possono andare e venire. Ma quando la pratica è più 
sistematica, diventa più simile a un umore o a un 
temperamento. In questo caso, alcune prove indicano che 
una parte del nostro cervello è cambiata in modo 
relativamente definitivo.» 

Francisco citò la scoperta secondo cui le parti rilevanti 
del cervello dei musicisti aumentano di massa. In altre 
parole, ore e ore passate a suonare il violino cambiano il 
numero di cellule coinvolte nelbesecuzione musicale, 
aumentando la loro conduttività.^ Ciò spinse Richie a 
riferire al Dalai Lama di uno studio, recentemente 
pubblicato su una rivista molto prestigiosa, sui tassisti 
londinesi.^ «Le zone del cervello che permettono a un 
guidatore di orientarsi risultarono rafforzate dopo i primi 
sei mesi di guida lungo le strade di Londra.» 

Il Dalai Lama ricordava una qualche descrizione nei testi 
buddhisti classici delle fasi progressive che portano a 
dominare la pratica della meditazione, fasi apparentemente 
rilevanti per le spiegazioni neurologiche appena fornite. Si 
inizia con una comprensione intellettuale di superfìcie delle 
parole e del loro significato - ad esempio «compassione». 
Grazie a una riflessione prolungata, tale comprensione 
diventa chiara e sicura - Lindividuo, sicuro di dominare il 
concetto sotto il profilo intellettuale, può applicarlo con 
successo alla pratica meditativa. AlLinizio, evocare la 
compassione richiederà forse uno sforzo consapevole che 
produrrà un effetto di simulazione. Ma con la maturazione 
della pratica, la sensazione della compassione si produce 
naturalmente e spontaneamente, insorgendo con facilità. 
Infine non richiede alcuno sforzo. «Queste fasi» concluse 


«sono chiamate la comprensione o saggezza derivata 
dairascoltare e dal pensare, e dalla meditazione.» 

Francisco rispose al Dalai Lama. «La cosa interessante 
delle prove neurobiologiche è che il senso di familiarità e di 
mancanza di sforzo deriva dal fatto che i nostri corpi sono 
cambiati. Il cervello si è risistemato e a causa di quei 
cambiamenti siamo degli esseri diversi. La familiarità ha 
determinato cambiamenti duraturi nel cervello.» 

Jinpa aggiunse: «Una metafora usata nella tradizione 
testuale buddhista è quella di un tessuto che si imbeve di 
olio. Le due cose non possono essere separate». 



Coltivare una cultura della dolcezza 

«Mark ha detto una cosa che ritengo estremamente 
importante» feci notare. «Ha detto che è più facile imparare 
le cose dairinizio. Se le impariamo in seguito lo sforzo è 
maggiore poiché si tratta, come si è detto, di re-imparare. 
Possiamo aiutare i bambini a imparare queste cose fin 
dairinizio, cosicché il cervello segua quei percorsi? Mark, 
forse puoi dirci qualcosa su come queste lezioni, se 
impartite all'età giusta, interagiscano con le aree del 
cervello di cui parlava Richie - le aree prefrontali, 
l'amigdala, l'ippocampo - le aree, dunque, coinvolte nella 
regolazione delle emozioni. Si tratta delle aree che, come 
hai detto, reagiscono maggiormente all'apprendimento e 
all'esperienza.» 

Mark rispose: «Il lobo frontale si sviluppa moltissimo 
durante la parte iniziale e centrale deU'infanzia. Non siamo 
ancora in grado di comprendere ogni cosa ma, in ogni caso, 
ciò accade proprio mentre l'autocontrollo e la capacità di 
utilizzare il linguaggio per parlare a se stessi cominciano a 
svilupparsi nel cervello. È proprio allora che questi 
meccanismi cerebrali cominciano a diventare disponibili. 

«Facciamo un esempio. Ieri sera ho ricevuto una e-mail 
da un'insegnante. Abbiamo cominciato a lavorare con 
bambini di tre anni e mezzo-quattro anni, e stiamo 
modificando di conseguenza il metodo per scoprire come 
interagiscono in una fase così precoce, ^insegnante, che 
lavora con bambini poveri in un programma Head Start, ha 
insegnato loro la storia della tartaruga nel corso delle 
ultime settimane. La settimana scorsa è andata a trovare a 
casa i genitori di tre bambini. In tutti i casi i genitori le 
hanno detto che i bambini lo facevano spontaneamente a 
casa, come se fosse naturale. Una madre ha detto che, una 



volta che aveva cominciato ad arrabbiarsi, la figlia di tre 
anni e mezzo le ha detto di fare la tartaruga! 

«Credo che quanto tu stai dicendo sia giusto, Dan. Si 
collega a quanto ha detto Matthieu a proposito di una 
cultura della dolcezza. Ha dato Tesempio del non uccidere 
una mosca. I bambini tibetani si arrabbiano se uccidete una 
mosca in loro presenza. Esiste una coltivazione della 
gentilezza che, francamente, in America non si vede molto.» 

«Credo che abbiamo visto una dimostrazione di questo 
tipo di dolcezza quando, poco fa, il Dalai Lama ha trovato 
un moscerino.» Qualche minuto prima, ero stato colpito da 
una dimostrazione spontanea di questo tipo di compassione. 
Mentre parlava il Dalai Lama aveva notato un piccolo 
insetto che strisciava sul bracciolo della sedia. Si era 
interrotto e, piegatosi per osservarlo, lo aveva allontanato, 
tenendolo in un pezzo di tela per proteggerlo. Poi si era 
accertato che nel punto in cui era caduto fosse al sicuro, e 
aveva visto che era ancora sulla sedia. Mentre Thupten 
Jinpa traduceva i suoi commenti, il Dalai Lama aveva 
raccolto Tinsetto su quel pezzo di tessuto. Poi lo aveva 
passato al giovane monaco accanto a lui perché lo portasse 
in giardino e lo liberasse. 

Il Dalai Lama, con la sua caratteristica risata, spiegò: 
«Temevo di metterci inavvertitamente una mano sopra, 
accumulando così quel tipo di karma che, nonostante la 
mancanza di intenzione, uno si prende in lieve misura. 
Linsetto sembrava avere una zampa spezzata, non era in 
gran forma, così lo abbiamo tolto dal pericolo. 
Probabilmente è soltanto perché sono di buonumore! Se 
fossi stato di cattivo umore...». Fece un gesto sbarazzino, 
come per schiacciare un insetto, suscitando una risata 
generale. 

«Credo sia stato Owen» commentai «a dire che quando la 
gente è di buonumore è più altruista. Lei lo ha appena 
dimostrato» - osservazione, questa, che a sua volta fece 
ridere il Dalai Lama. 



«Una volta che un umore diventa un temperamento si è 
sempre di buonumore» aggiunse Richie. 

«Quindi» commentai «il problema è come crescere i 
bambini in modo che siano sempre di quelhumore che li 
porterà a comportarsi come ha fatto adesso il Dalai Lama.» 

Mark fece un esempio. «A volte racconto agli insegnanti 
la storia di due fratelli, uno che non era mai soddisfatto e 
Laltro che sembrava sempre soddisfatto. La mattina di 
Natale ricevettero i regali ed erano su in camera a giocare. 
Il bambino che non era mai soddisfatto aveva ricevuto un 
computer, dei giochi e un piccolo robot, ma quando il padre 
gli chiese se era contento rispose: "No. Adesso tutti gli altri 
bambini saranno gelosi di me, poi le pile finiranno e 
bisognerà comprarne delle altre" e via di seguito. 

«Laltro bambino, invece, aveva ricevuto per Natale un 
sacco di letame di cavallo. Quando il padre entrò nella sua 
stanza, lo trovò che ci giocava dentro tutto contento. Il 
padre gli disse: "Perché sei così contento?". Rispose: "Ci 
deve essere un cavallo qui dentro, da qualche parte!". Noi 
cerchiamo di dire agli insegnanti che vogliamo bambini con 
quelLatteggiamento ottimistico. La cosa interessante è che 
questa capacità di reazione è una caratteristica molto 
importante del modello buddhista.» 



Combattere la crudeltà 

Paul Ekman spostò Tattenzione su come il cervello impara 
comportamenti negativi. «La prima volta che uno agisce in 
modo davvero crudele è forse la più difficile. Ma se continua 
a comportarsi crudelmente, molto probabilmente il cervello 
cambierà in modo tale che la crudeltà diventa il 
temperamento. E la crudeltà diventa il proprio modo di 
agire senza pensieri né riserve. Ne siamo spesso testimoni. 

«Quando ci troviamo di fronte a qualcuno che ha già 
scelto come propria modalità la crudeltà, e non la 
compassione, e quando questa persona sta per agire 
crudelmente verso di noi o verso un altro, che cosa 
possiamo fare? Come possiamo reagire per allontanare 
quella persona dalla crudeltà?» 

«Dipende dal contesto» fece notare il Dalai Lama. «In una 
qualsiasi situazione specifica il problema è se si possiede o 
meno la capacità di fare qualcosa. Se pensate che esista 
una possibilità, la prima opzione da prendere in 
considerazione sono, teoricamente, dei mezzi pacifici. Si 
tratta di usare la ragione o di ricorrere ad altre misure 
dolci per convincere quella persona a non compiere 
un'azione crudele. 

«Qui, chiaramente, mi sto rimettendo la tonaca da 
buddhista. Per un bodhisattva esistono quattro modi di 
attività illuminata, che si presentano in sequenza. La prima 
opzione consiste nel rappacificare, nel tentare di 
tranquillizzare la situazione con parole, con la ragione, con 
il conforto o quant'altro. Se non funziona, la seconda 
opzione che si presenta è leggermente più forte: si provoca 
espansione o aumento dando qualcosa alla persona. Gli si 
dà un regalo. Per calmare le acque, gli si dà qualcosa. Gli si 



può dare un chiarimento o addirittura qualcosa di tangibile 
che gliela risolva. 

«Quando ciò non è possibile si passa alla terza opzione, il 
dominio o il potere. Si usa il proprio potere, che è più forte, 
per sottomettere un individuo, un paese o altro. Ci sono 
situazioni in cui neppure questo funziona, e allora Topzione 
finale è la ferocia o la rabbia - anche la violenza diventa una 
possibilità. Tra i quarantasei precetti secondari di un 
bodhisattva, vi è il voto di reagire con forza in una 
situazione che lo richieda per motivi altruistici. Nel caso di 
una compassione furiosa ci può dunque essere violenza. 
Almeno teoricamente la violenza è accettabile, se viene 
esercitata per compassione. 

«Ma in pratica è molto difficile e viene adottata soltanto 
quando non vi è altro modo di cambiare Tatteggiamento 
crudele e potenzialmente dannoso di un individuo. Una 
volta che ricorriamo alla violenza la situazione diventa 
estremamente imprevedibile, e la violenza genera altra 
violenza - possono accadere molte cose inattese. È 
decisamente più saggio aspettare e vedere. In circostanze 
come quelle appena descritte si può provare con qualche 
preghiera o maledizione - se non si può fare altro, almeno 
urlare qualche parola!» aggiunse ridendo. 

«Queste sono le modalità che deve seguire un 
bodhisattva che sta ancora compiendo il cammino e deve 
affidarsi albesperienza, poiché non sa esattamente che 
cos'è più appropriato in una determinata situazione. Una 
delle qualità del Buddha, invece, è di sapere 
immediatamente e infallibilmente che cos'è più appropriato. 
Un Buddha non ha bisogno di ricorrere albesperienza.» 
Fece comunque notare che non ci troviamo a quel livello 
elevato, ma piuttosto da qualche parte «lungo il sentiero del 
bodhisattva». 

«Vostra Santità, è più difficile essere crudeli con 
qualcuno che esprime affetto?» chiese Paul incuriosito. 



«In linea di massima sì» rispose il Dalai Lama. «Cito 
spesso una frase tratta da La Via del Bodhisattva, il 
Bodhisattvacharyavatara, che dice come sia molto più facile 
coltivare la generosità della tolleranza o della 
sopportazione. Ciò accade perché ognuno di noi ha la 
possibilità di mostrarsi generoso. Dovunque andiate, le 
persone sono sempre molto contente di accettare i vostri 
regali, la vostra generosità. Tuttavia, la tolleranza e la 
sopportazione possono essere coltivate soltanto nelle 
avversità, di fronte a un nemico o alla crudeltà, e sono 
quindi molto più rare. 

«Lautore, Shantideva, incoraggia se stesso e il lettore: 
quando vedi una situazione di avversità o di crudeltà, devi 
reagire in modo fiero, con la gioia di accettare una sfida, 
perché hai finalmente un'opportunità di coltivare la 
pazienza. Si tratta di opportunità che non emergono 
facilmente. Soprattutto se non fai del male agli altri, è molto 
meno probabile che ne facciano a te. Più avanzi lungo il 
percorso e minore sarà il numero di persone che ti si 
oppongono.» 

Il Venerabile Kusalacitto a questo punto raccontò una 
storia morale, tratta dai sutra della tradizione pali. «Un 
giorno il Buddha incontrò per caso un addestratore di 
cavalli e gli chiese: "Che metodi usi per addestrare un 
cavallo a correre molto veloce?". L'addestratore rispose: 
"Divido i cavalli in tre tipi. Il primo impara molto 
velocemente. È sufficiente che gli mostri il frustino perché 
si metta a galoppare - è il migliore. Il secondo tipo di 
cavallo è quello che devo frustare ripetutamente, altrimenti 
non si mette a correre. Il terzo tipo è il più difficile. Anche 
se lo frusto più e più volte, si sdraia in terra e non c'è modo 
di farlo alzare e di farlo correre". 

«Il Buddha gli chiese: "Che cosa fai con cavalli del 
genere?". L'addestratore rispose: "Non ci provo neanche". 
Il Buddha disse che addestrare gli esseri umani era la 
stessa cosa. Solo alcuni potevano essere addestrati; per gli 



altri Taddestramento era impossibile. Li portava fin dove il 
loro karma precedente lo consentiva, ma più di così non 
poteva aiutarli.» 

Richie Davidson fece riferimento ad alcuni dati secondo i 
quali esisteva se non altro qualche speranza di intervenire 
in casi apparentemente impossibili, come quelli di criminali 
psicopatici. «Negli Stati Uniti alcuni scienziati hanno 
studiato un gruppo di psicopatici incarcerati per avere 
commesso atti di crudeltà. Una caratteristica degli 
psicopatici è che quando hanno di fronte a sé dei premi o 
delle cose che vogliono, concentrano così intensamente 
Lattenzione su quelle cose - sulLoggetto del desiderio - che 
non prestano attenzione alle possibili conseguenze negative 
delle azioni necessarie per ottenere ciò che vogliono. 

«Si è tuttavia riscontrato che se li si addestra a fare una 
pausa, a sviluppare la pazienza, cominciano a prestare 
maggiore attenzione ai segnali delle possibili conseguenze 
negative, e danno segno di miglioramenti. Con i criminali 
rinchiusi in carcere, questi miglioramenti possono 
verificarsi in un lasso di tempo piuttosto breve. Ciò indica 
che ci sono forse delle tecniche non ancora sperimentate 
sistematicamente ma che vale la pena tentare, anche in 
persone incallite e difficili da addestrare.» 



Empatia e compostezza affettuosa: 
antidoti alla crudeltà 

Matthieu riprese la domanda di Paul su quale sia il modo 
migliore per relazionarsi con una persona crudele. «Ci 
vogliono due mani per applaudire. È molto difficile litigare 
con una persona, se è di un umore che non la predispone al 
conflitto. È difficile giudicare in base a testi e biografìe, ma 
si trovano molte storie di eremiti e meditatori tibetani che si 
sono imbattuti in banditi e talvolta addirittura in animali 
selvatici. Quando i banditi si trovano improvvisamente in 
presenza di qualcuno che è molto sereno, che mostra una 
compostezza piena di affetto, il loro atteggiamento e le 
intenzioni iniziali si modificano completamente, come 
quando si versa delPacqua fredda su delPacqua bollente. Le 
storie di questo genere sono numerosissime, e alcune di 
loro devono per forza essere vere.» 

Jeanne Tsai girò la domanda a Paul: «A partire dal tuo 
lavoro, esistono prove da cui dedurre che certe espressioni 
facciali o certe posture riescono a disarmare persone che si 
stanno comportando in modo aggressivo?». 

Dopo qualche attimo di riflessione, Paul concluse che non 
c'erano prove dirette. «A quanto pare le persone che 
agiscono con crudeltà non si commuovono di fronte a segni 
di sofferenza o di paura - attivano un processo di 
depersonalizzazione. Parte del problema consiste nel 
riportarli a capire che hanno a che fare con esseri umani. 
Le persone con un lavoro che comporta la crudeltà 
spiegano che non reagiscono al dolore dell'altro. La cosa 
sorprendente è che costoro, a quanto pare, in famiglia sono 
dolci. È difficile crederlo, ma è quanto affermano. Quindi c'è 
anche un aspetto negativo della plasticità del cervello: si 



può imparare a non considerare più le persone in quanto 
tali.» 

Tutto ciò mi fece venire in mente dei dati su persone che 
avevano fatto i torturatori. «Le ricerche condotte su 
persone che hanno lavorato per i regimi dittatoriali in 
America Latina e in Grecia mostrano che costoro sono 
diventati torturatori in seguito a un processo di 
indottrinamento assolutamente metodico. Si inizia 
considerando le vittime come il male, e non come persone. 
Il primo passo consiste nel rendersi insensibili alLaltro 
come individuo» - nel depersonalizzare, come aveva detto 
Paul. «Poi li si porta molto lentamente a fare qualcosa che 
alLinizio è molto spiacevole, facendoglielo ripetere più volte 
finché non diventano assuefatti. Tutto ciò deve essere per 
forza accompagnato da qualche sgradevole mutazione 
cerebrale.» 

Matthieu fece un intervento sul tema. «Naturalmente 
sapete tutti le storie dei bambini guerrieri, in Africa, che 
sono costretti a uccidere qualcuno per infrangere la 
barriera della sensibilità alLomicidio. Ho anche sentito 
storie di persone qualsiasi costrette a lavorare in campi di 
concentramento. Molte di loro dicevano che, sebbene 
durante la prima settimana fossero costantemente in 
lacrime, dopo qualche settimana erano divenute 
insensibili.» 

Aggiunsi una storia di cui ero al corrente, che mostrava 
come l'assenza di empatia apra la strada alla crudeltà. «In 
California un uomo è in carcere per avere ucciso i nonni, la 
madre e cinque studentesse della University of California. 
Mio cognato, che lo stava intervistando per un progetto di 
ricerca, gli chiese: "Come hai potuto farlo? Non hai provato 
pietà per le vittime?". Lassassino rispose tranquillamente: 
"Oh no, se avessi sentito anche in parte che soffrivano non 
ci sarei riuscito". Non provava nulla per quelle persone, e 
questa era la chiave della sua crudeltà.» 



Come coltivare l'empatia 

Conclusi: «Penso che insegnare Tempatia nelle fasi iniziali 
della vita sia estremamente importante per il programma 
generale di cui stiamo parlando, non fosse altro che per 
vaccinare gli individui contro Tuso della crudeltà in un 
periodo successivo della loro esistenza». 

Il Dalai Lama riprese la questione del come coltivare 
Lempatia. La sua risposta rivelava uno dei motivi per cui 
allargava così spesso la discussione a quali fossero le 
conseguenze per gli animali - e perché era stato così 
premuroso verso quelLinsetto sulla sua sedia. 

«Un modo per sviluppare Lempatia» spiegò «consiste nel 
cominciare con piccoli esseri senzienti come le formiche e 
gli insetti. Si tratta di occuparsene e di riconoscere che 
anche loro desiderano trovare la felicità, provare piacere ed 
essere liberi dal dolore. Cominciate di fi, dagli insetti, e 
costruite con loro un rapporto empatico, poi passate ai 
rettili e così via. Seguiranno poi gli altri esseri umani e voi 
stessi. 

«Se invece assassinate i piccoli insetti, ignorando la 
possibilità che vogliano il piacere e che evitino il dolore, 
quando arriverete agli animali via via più simili a noi sarà 
facile ignorarli. Anche di fronte ai guaiti di un cane ferito, 
non proverete alcun dolore. Poiché siete già entrati 
nelLordine di idee di ignorare il piacere e il dolore di un 
insetto, adesso sarà più facile ignorare un uccello, un cane 
o addirittura una persona che piange. Grazie 
all'atteggiamento "non lo sento", riuscite a ignorare quel 
dolore. Non sentirete mai l'empatia, a meno che tutto ciò 
non avvenga sulla vostra pelle. 

«Se avete una sensibilità più sviluppata per il dolore e 
per la sofferenza degli animali» continuò il Dalai Lama 



«avrete di conseguenza una sensibilità e un'empatia più 
sviluppate nei confronti di altri esseri umani. Il buddhismo 
utilizza un'espressione specifica, facendo riferimento agli 
altri esseri senzienti come a "esseri senzienti materni". A 
fare la differenza è il modo in cui si percepiscono gli esseri 
senzienti.» Mark osservò: «Questo ci pone di fronte molti 
problemi del mondo occidentale. Nella città dove abito, ad 
esempio, nel giorno dell'apertura della caccia le scuole sono 
chiuse di modo che tutti possano andare a caccia. Se penso 
di sperimentare qualcuna di queste idee con dei bambini, so 
che mi ritroverei di fronte a un'opposizione profonda da 
parte di almeno il 40 per cento degli uomini che vivono 
nella zona rurale dove abito». 

«Per non parlare della pesca» aggiunse il Dalai Lama. 

«Mi chiedo come si possa affrontare lo scontro tra valori 
diversi» disse con enfasi Mark. 

«È pensabile» suggerì il Dalai Lama «che prima o poi la 
caccia sportiva possa essere messa al bando a livello 
mondiale, ma è praticamente impossibile pensare che un 
divieto del genere sia applicato su scala globale ai pesci o al 
pollame.» 



Il puzzle di una vita buona 

La reazione di Owen fu del tutto diversa - ci riportò alla mia 
domanda iniziale su come coltivare le emozioni positive. 
«Sono ancora più convinto adesso di quanto non lo fossi il 
primo giorno, prima di parlare con il Dalai Lama, che 
stiamo sistematicamente parlando di etica. Le emozioni 
sono un piccolo pezzo di quel puzzle che è l'essere buoni, il 
vivere una vita buona, il creare persone compassionevoli, 
dolci, non violente. Il lavoro di Mark è di vitale importanza. 
Abbiamo parlato di plasticità e di come insegnare a 
cambiare anche a persone anziane, persone come noi, ma 
tutti concordiamo nel dire che è più difficile. In inglese c'è 
un detto, non si possono insegnare trucchi nuovi a un cane 
vecchio. Probabilmente non è del tutto vero, ma ritengo che 
gli interventi di Mark sui giovani siano molto, molto 
importanti. 

«Ho appena fatto un elenco delle virtù principali e degli 
stati mentali sani: equità o giustizia, amore o carità, 
pazienza, compassione, generosità, gratitudine, tolleranza, 
coraggio, onestà, conoscenza di sé. Oppure principi in base 
ai quali trattare ogni persona come se valesse né più né 
meno di chiunque altro, e riconoscere che non si vale più di 
chiunque altro. Le cose di cui parlava Mark stamani sono 
modi per portare i giovani a riuscire a vivere in questo 
modo. In un certo senso, stiamo in realtà facendo della 
filosofìa morale e tentando di promuovere un'etica secolare. 
Non esistono altre strade.» 

Il Dalai Lama annuì in segno di assenso. Ciò nonostante, 
come ebbe modo di dirmi più tardi, si sentiva frenato a 
parlare in termini di moralità poiché, a suo avviso, 
descrivere pratiche o tecniche benefiche in termini di 
sviluppo morale indebolisce il richiamo che possono 



esercitare. Alcuni naturalmente sono attratti da uno 
sviluppo del genere, ma si tratta di poche persone scelte. 
Gli sembrava che in genere Tatteggiamento fosse del tipo 
«Sì, sarebbe meraviglioso essere una persona morale, ma 
non è poi una cosa di cui preoccuparsi». Fare uno sforzo in 
più per essere morali non esercita lo stesso richiamo 
universale, ad esempio, di uno sforzo per essere sani. 

Meglio dunque formularlo in termini di necessità - 
nessuno dice di non avere bisogno di una buona salute o 
della felicità. Aveva notato che molti si erano dedicati allo 
yoga non per i benefìci spirituali che comporta, ma per 
avere una salute migliore. Dunque, il modo più efficace per 
presentare un programma di coltivazione delle emozioni 
positive è in termini di buona salute o di felicità. 

11 modo migliore per affrontare un vasto pubblico gli 
sembrava quello di presentare prove o analisi scientifiche 
sul come coltivare emozioni positive e su cosa si riveli 
distruttivo nella vita emotiva - non bisognava parlare di un 
atteggiamento specifico etico o morale, né di una qualsiasi 
religione. Anche nel contesto del nostro dialogo, temeva che 
raccento sul punto di vista buddhista potesse essere 
eccessivo, con il pericolo di ridurre il campo di applicabilità. 
11 suo obiettivo era di raggiungere tutta Tumanità - 
abbiamo queste emozioni distruttive perché siamo umani, e 
dunque abbiamo tutti bisogno di diventarne più 
consapevoli. 



Felicità, virtù e illusioni positive 

A questo punto Owen spostò Tattenzione per Tennesima 
volta, riferendosi a una scoperta legata airintervento di 
Jeanne Tsai, e cioè i dati suiramplifìcazione deir autostima 
tipica delle culture individualistiche. Owen disse di volere 
citare dati che «potrebbero farvi preoccupare della visione 
occidentale e individualistica delhio. Nel corso della storia i 
filosofi hanno discusso del rapporto tra virtù e felicità e, 
come ho fatto notare il primo giorno, esiste un consenso 
generale sul fatto che una persona virtuosa è una persona 
felice - la felicità vera giunge soltanto con la virtù. 

«Inserire nel quadro anche la salute mentale è una cosa 
abbastanza nuova. Prendiamo in considerazione i criteri 
sviluppati da psicologi o psichiatri per determinare che cosa 
costituisce una persona mentalmente sana. L'elenco varia 
da un caso all'altro ma, particolare interessante, in nessuno 
degli elenchi che ho consultato quando facevo la ricerca è 
mai apparsa la bontà. Una delle caratteristiche presenti 
invece in ogni elenco è la comprensione accurata di sé e del 
mondo. Una persona mentalmente sana dunque, secondo le 
definizioni occidentali, è qualcuno che non si illude, che 
vede accuratamente le cose. 

«Tuttavia, quando sono stati studiati i nordamericani, 
popolazione che ha dei punteggi molto alti rispetto ai criteri 
di felicità e di cura degli altri, ne è risultato un numero 
piuttosto elevato di autoillusi. Permettetemi di spiegare che 
cosa intendo per "autoilluso". Si tratta di quelle che a volte 
vengono chiamate "illusioni positive", ma che siano davvero 
positive è tutto da vedere. La maggior parte degli americani 
credono, insieme alle persone che gli sono care, di avere un 
aspetto migliore di chiunque altro. Credono di essere più 
intelligenti. Se suonano o parlano in pubblico, considerano 



la loro prestazione in termini molto più encomiastici di 
quanto non facciano gli altri.» 

Il Dalai Lama che, ascoltando queste parole, aveva 
continuato a ridacchiare, interruppe: «Forse gli europei 
non saranno d'accordo». 

Al che Richie fece Formai inevitabile commento: «A parte 
i francesi». 

E Francisco rilanciò: «Beh, questo è proprio il punto di 
vista espresso da molti europei sugli Stati Uniti». 

Owen riportò la discussione a toni più seri, citando 
tuttavia dei dati che suscitarono delle risate: «Capisco. Ma 
lasciatemi riferire di altre due scoperte tratte da studi fatti 
da professori americani. Supponiamo che Richie, il mio 
amico Paul, Francisco e io, scriviamo un articolo insieme. 
Viene pubblicato, facciamo un brindisi e siamo tutti 
d'accordo che ognuno di noi ha contribuito al lavoro per il 
25 per cento. Passano sei mesi. Qualcuno chiede a Richie in 
che percentuale ha contribuito all'articolo. Risponde il 33 
per cento. Chiedono a Paul, e anche lui dice il 33 per cento. 
Anche Francisco e io dichiariamo il 33 per cento. E così il 
lavoro è improvvisamente composto da un 132 per cento. 
Più passa il tempo e più la nostra percezione si orienta a 
nostro vantaggio. Vent'anni dopo, noi tutti ricordiamo di 
avere fatto il 75 per cento del lavoro!». 

Owen continuò: «C'è poi un'altra serie di errori commessi 
dagli americani, che rientrano in questo gruppo 
generalmente felice e a proprio agio. Supponiamo che a 
qualcuno venga detto che le probabilità di un cancro al 
seno, per una donna americana, sono una su nove. Se 
chiediamo a una di queste donne felici che probabilità 
crede di avere di sviluppare un cancro al seno risponderà: 
"Estremamente bassa, nel mio caso". È lo stesso per gli 
incidenti automobilisti e per ogni tipo di malattia. Anche 
quando dite alla gente quali sono le percentuali normali, 
sottovalutano in modo estremo la probabilità che accada a 
loro. Il motivo per cui ciò è importante è che le persone che 



fanno le autovalutazioni più realistiche, perlomeno tra i 
nordamericani, sono leggermente depresse!». 

Owen concluse: «Come ha detto stamattina Jeanne, 
parlando del modo in cui la cultura configura hio, la cultura 
americana pone molto l'accento su un alto livello di 
autostima. Ma nel giungere a un alto livello di autostima 
non vediamo le cose correttamente. Quando ho incontrato 
Jeanne nel dicembre scorso, mi ha mostrato alcune ricerche 
pubblicate di recente sui giapponesi. In Giappone non 
incappano in questi stessi errori di ottimismo eccessivo, ma 
resta da vedere se sono più felici o più virtuosi». 

Il Dalai Lama riprese i commenti di Owen sull'autostima. 
«Da un punto di vista buddhista non consideriamo di per sé 
l'autostima come una virtù o un bene assoluto. Se una 
persona ha un senso di autostima esagerato, rischia di 
cadere nell'arroganza, che è un'afflizione mentale. A quel 
punto lo si incoraggia verso un antidoto in grado di 
sgonfiare un po' la mente. D'altra parte, se la si sgonfia al 
punto da avere un livello molto basso di autostima, 
bisognerà fare meditazioni discorsive sulla preziosità e sul 
valore della vita umana, e sulla natura di Buddha che 
ognuno di noi possiede, la natura luminosa della 
consapevolezza. Meditare su queste cose aumenta il senso 
di autostima. 

«La questione non si limita a considerare l'autostima 
come un bene assoluto; si tratta di trovare un livello 
realistico ed equilibrato di autostima. Se quest'ultima è 
amplificata, porta a un livello molto più alto di aspettative 
che, a sua volta, presenta una più grande vulnerabilità al 
disappunto e al disincanto. È una catena.» 

Richie fece una distinzione importante: «Nella ricerca 
che Owen stava descrivendo, è vero che più la gente fa 
riferimento a emozioni positive e più dà segno di queste 
forme di illusione, ma il collegamento non è perfetto. C'è 
una piccola percentuale di persone che mostrano alti livelli 
di emozioni positive, ma che non mostrano nel contempo 



queste illusioni. Sono persone che sarebbe interessante 
studiare. Forse presentano un livello moderato di 
autostima, non amplificato, e una percezione più accurata». 

Matthieu fece riferimento ancora una volta alla pratica 
spirituale tibetana laddove, disse, «è veramente importante 
coltivare Tumiltà. Se chiedete a un grande studioso che 
cosa sa, vi dirà: "Non so nulla". A volte ciò crea una 
situazione estremamente interessante. Ricordo che una 
volta due grandi studiosi tibetani giunsero a un monastero 
in Nepal, dove incontrarono Khyentse Rinpoche, uno dei 
grandi maestri del secolo scorso. A uno di costoro venne 
chiesto di impartire un qualche insegnamento, al che lui 
disse: "Non so nulla". E a proposito del suo amico aggiunse: 
"E non sa nulla neppure lui". Dava per scontata Tumiltà 
deiraltro!». 

A quel punto ci fu una pausa per il tè. Durante 
queirintervallo, Mark parlò al Dalai Lama di addestrare gli 
insegnanti delle scuole tibetane ai metodi 
dell'apprendimento sociale ed emotivo. Il Dalai Lama invitò 
Mark o uno dei suoi colleghi ad andare a Dharamsala a 
spiegare quei metodi agli insegnanti tibetani durante i loro 
incontri annuali di addestramento. 



Che cos'è sano e dove 

Dopo la pausa per il tè il tono della discussione subì un 
cambiamento. Mentre gli scambi precedenti erano 
formalmente diretti al Dalai Lama, adesso che la giornata 
volgeva alla fine i partecipanti interagivano in modo più 
spontaneo e diretto. 

Cominciai con un punto che era stato sollevato durante la 
pausa per il tè. «C'è un modo per combinare profìcuamente 
quello che ha detto Jeanne stamattina con le 
argomentazioni di Mark? Come è possibile portare queste 
lezioni nelle scuole o alle persone in un modo che rispetti e 
usi bene le differenze culturali? Mark stava dicendo che in 
questi programmi i bambini imparano che tutte le emozioni 
sono accettabili. Ma in una prospettiva buddhista non lo 
sono affatto. Questo è soltanto un esempio delle differenze, 
sottolineate da Jeanne, nel valutare le emozioni da una 
cultura all'altra. Come tenere presenti tali differenze?» 

«Non sappiamo» rispose Mark. «La nostra concezione, 
nordamericana ed europea, per cui parlare delle sensazioni 
è una buona idea, può risultare molto efficace nella nostra 
cultura ma non necessariamente in altre. Dobbiamo 
riconoscere che questi programmi sono in qualche modo 
una sostituzione artificiale di una mancanza di armonia. 

«Credo che tutto ciò di cui ho parlato stamattina sia 
fondamentalmente universale - l'idea dell'autocontrollo, la 
consapevolezza degli stati interiori della mente, la 
pianificazione e l'uso dell'intelligenza. Credo che le 
differenze siano una questione di piccoli dettagli. Nel 
programma paths, ad esempio, ogni giorno si sceglie un 
bambino diverso che fa da assistente all'insegnante. Quel 
bambino sta davanti ai suoi compagni e aiuta l'insegnante 



nel corso della lezione. Mostra le immagini, ad esempio, 
oppure impersona dei ruoli. 

«Alla fine della lezione il bambino riceve dei complimenti. 
Magari Tinsegnante gli dice: "Oggi sei stato un aiutante 
fantastico" oppure "Sei una persona affettuosa e 
disponibile" o ancora "Mi piacciono le tue scarpe". Poi il 
bambino, a sua volta, sceglie due compagni di classe ai 
quali fare dei complimenti. Infine, si fa lui stesso un 
complimento davanti a tutti i compagni. I complimenti 
vengono scritti e spediti per lettera ai genitori, ai quali 
viene chiesto di aggiungere un altro complimento. 

«Si tratta di un'idea molto americana, che a mio avviso 
non funzionerebbe bene in culture asiatiche. Diciamo che è 
una forma di pavoneggiamento che fa sentire importante il 
bambino. Dobbiamo usata in Olanda, in Inghilterra e in 
America, e i genitori sono assolutamente entusiasti. 
Appendono la lettera al muro. Dicono: "Finalmente sento 
qualcosa di positivo su mio figlio. Lo fa sentire bene, e fa 
sentire bene tutti noi". Ma la stessa idea potrebbe rivelarsi 
conflittuale o sgraziata nel contesto di altre culture.» 

Jeanne Tsai rispose all'osservazione di Mark raccontando 
una storia che la riguardava. «Quando ho preso il diploma 
di maturità c'è stata una cerimonia nel corso della quale il 
preside ha chiamato uno dopo l'altro tutti gli studenti. I 
riflettori erano puntati su di te, e intanto il preside 
enumerava tutti i traguardi che avevi raggiunto. Tutti i miei 
amici euro-americani si avvicinavano al palco gongolando, 
sorridendo alla volta del pubblico mentre il preside diceva 
che quello studente era bravissimo in matematica o che era 
stato accettato da questa o quella università. 

«Quando toccò a me, mentre il preside elencava i risultati 
da me ottenuti continuai a guardarmi i piedi. Mi sembrava 
la cosa più appropriata. Mi stavo comportando con umiltà, e 
cioè nel modo che i miei genitori mi avevano insegnato a 
essere. Poi mi accorsi che i miei amici euro-americani 
pensavano che stessi guardando in basso perché, anziché 



essere fiera di me, ero triste. Quando me ne accorsi, alzai lo 
sguardo e cominciai a sorridere, ma dopo gli amici mi 
dissero che non avevano capito il mio comportamento. Ecco 
un esempio di differenza culturale.» 

Il Dalai Lama si grattò il capo e rise sommessamente. 

Mark invece spostò la questione delle differenze culturali 
a un contesto più ampio, dicendo: «Ancora una volta, si 
tratta di questioni piccole, non fondamentali - ma quando 
spostiamo un modello da una cultura all'altra dobbiamo 
tenerle in considerazione». 

Lavorando come educatore in America, Mark era 
estremamente sensibile alle questioni di diversità culturale. 
Eppure, quando si trovava in altre realtà culturali, ad 
esempio in Olanda o nel Regno Unito, notava che all'inizio i 
suoi programmi per la scuola erano bollati come «troppo 
americani», e considerati inadatti a quelle altre culture. 
Mark li incoraggiava allora a modificarli perché fossero più 
adatti a quelle culture specifiche ma, quando tornava dopo 
alcuni mesi, di solito vedeva che li stavano utilizzando 
esattamente come li aveva creati lui, e dicevano che 
apparentemente funzionavano benissimo. Questa piacevole 
sorpresa fece pensare a Mark che l'attenzione del Dalai 
Lama all'universalità dell'esperienza umana fosse sensata 
non soltanto sotto il profilo etico, ma anche in termini 
pratici. 



Lodi gentilezza e apprendimento efficace 

Durante una delle pause dei lavori, qualcuno del nostro 
gruppo aveva suggerito qualcosa in merito al programma 
PATHS a Mark, che adesso lo rese pubblico: riconoscere e 
fare dei complimenti per azioni altruistiche - cose fatte dai 
bambini per aiutare gli altri - invece di fare dei complimenti 
sul loro aspetto e così via. «Un'idea molto interessante» 
commentò. «Al mio ritorno, proveremo a suscitare 
complimenti di questo genere in qualche classe.» 

Il Dalai Lama suggerì: «Lodare i bambini è uno dei modi 
più efficaci per correggere certi comportamenti. Se, ad 
esempio, si loda un bambino prima di fargli notare gli errori 
che commette, dicendo "Sei proprio intelligente, anche se 
sbagli sarai capace di correggerti", si mette in atto una 
procedura estremamente efficace per renderlo sicuro di 
sé». 

Fu la sorpresa più grande di tutta la giornata per Mark, 
che dal Dalai Lama si aspettava un'obiezione all'idea di fare 
dei complimenti ai bambini perché così li si faceva sentire 
troppo importanti o si gonfiava il loro ego - rendendoli in 
ogni caso troppo concentrati su di sé. Adesso invece Mark 
dovette ricredersi poiché il Dalai Lama vedeva la necessità 
che i bambini sviluppassero un sano senso di fiducia in se 
stessi e la sensazione che i loro sforzi venivano apprezzati. 

Il Dalai Lama insistette ancora sulla necessità di 
rafforzare gli elementi positivi. «Quando un domatore del 
circo lavora con gli animali, leoni, tigri o anche orche 
marine, non lo fa semplicemente picchiandoli. Rafforza 
anche gli elementi positivi, premiando l'orca con del pesce. 
Gli esseri umani non sono molto forti nel fìsico, ma la loro 
mente è molto sensibile e quindi il modo più adatto per 
cambiare le persone è quello di mostrarsi sinceramente 



gentili. Le lodi rendono il bambino felice ed entusiasta. 
Detto questo, devo dire che non ho mai trascorso un'intera 
giornata con un bambino! Se dovessi passare con loro 
un'intera ora di lezione, probabilmente gli tirerei le 
orecchie!» Scoppiando a ridere si mise a mimare l'azione. 

«Bene» gli suggerii «ricordate la tartaruga.» 

Si rimise a ridere, incrociando braccia come la tartaruga, 
e disse: «In tibetano abbiamo un proverbio che dice "se sei 
arrabbiato, morditi le nocche"». 

Richie aggiunse: «Ci sono ottime prove scientifiche. 
Vostra Santità, che molte cose vengono imparate in modo 
più efficace rafforzando gli elementi positivi che non con le 
punizioni. Premiare i buoni risultati aiuta a memorizzare 
meglio delle punizioni». 

Paul era d'accordo. «Un altro studio di questo genere, 
svolto circa trent'anni fa, mostrava che se l'insegnante 
sorride quando spiega come sarà organizzata una lezione, 
gli studenti ricordano molto di più di quello che dice che se 
non avesse sorriso. Questo è proprio quello che lei ha 
descritto, insegnare con gentilezza in un contesto gentile. 
Credo che questo sia un altro universale.» 

Citai un'altra scoperta scientifica: «Le emozioni afflittive 
interferiscono con la capacità di assimilare e comprendere 
le informazioni. Se i bambini sono alterati non sono in grado 
di imparare bene. Si può dire che portare nelle scuole 
questi programmi aiuta gli educatori a svolgere bene la loro 
missione principale. Gli studi svolti sui programmi come 
quello di Mark mostrano che, dopo un anno o due, i risultati 
scolastici dei bambini migliorano». 

Quella scoperta colpì particolarmente il Dalai Lama, 
come lui stesso mi disse in seguito. Per lui il significato più 
profondo dell'acquisizione di conoscenze consiste nel 
ridurre il divario tra le distorsioni della percezione e la 
realtà. Questa prospettiva filosofica si fonda sull'idea che 
siano l'ignoranza e l'incapacità di percepire la realtà così 
com'è a impedirci di realizzare le nostre aspirazioni. Grazie 



airacquisizione di conoscenze possiamo avvicinarci 
maggiormente alla realtà e risolvere così i nostri problemi. 
Ma, come stiamo ormai discutendo da vari giorni, molte 
emozioni distruttive interferiscono con la percezione della 
realtà. In questo senso il Dalai Lama considerava 
importante integrare nell'idea di educazione il concetto che 
la chiarezza mentale è un elemento essenziale 
dell'apprendimento. 



Cambiare il programma 

Paul riprese i commenti di Mark sui possibili danni derivanti 
da una relazione insoddisfacente tra figli e genitori. «Come 
funzionano le tue tecniche con bambini emotivamente 
handicappati e provenienti da un contesto particolarmente 
negativo - ad esempio da genitori depressi o da un genitore 
che non ama il contatto fìsico?» 

Mark rispose: «Pensiamolo come un problema di salute 
pubblica. Alcuni bambini hanno alle spalle una storia di 
danni e difficoltà, mentre altri hanno genitori che li 
sostengono molto. Per i bambini normali questi programmi 
non fanno che continuare, diciamo così, a creare immunità. 
Li aiutano a pensare ai problemi con maggiore chiarezza e 
a sviluppare maggiori capacità di parlare delle proprie 
emozioni. Non riducono problemi di comportamento, 
semplicemente perché quei bambini non ne hanno. 

«I risultati migliori li abbiamo con bambini che hanno 
problemi emotivi di media entità, non con quelli gravi.» 
Mark disse, per fare un esempio, che i programmi di 
apprendimento sociale ed emotivo sono di grande aiuto per 
i bambini depressi, mentre quelli affetti da un 
comportamento incontrollabile o da problemi di salute 
mentale piuttosto gravi hanno bisogno di molto di più. Il 
programma, inoltre, non era particolarmente utile nel caso 
di bambini affetti da disturbi delLattenzione - in certe 
occasioni a causa della natura organica dei danni, oppure 
nel caso di bambini affetti da sindrome alcolica fetale. 
Concluse dicendo: «Questi bambini hanno grandi difficoltà a 
imparare dall'esperienza. Il potenziale di un modello di 
salute pubblica ha dunque dei limiti evidenti». 

Mark passò quindi a una questione di politiche sociali 
collegata, quella dell'educazione degli insegnanti. «Gli 



insegnanti fanno quattro anni di università, ma non viene 
loro richiesto di seguire un corso dedicato airoggetto della 
nostra discussione odierna - in nessuna università al 
mondo. Imparano programmi educativi e storia 
deireducazione. Imparano la materia che dovranno 
insegnare, ad esempio matematica o scienze. Imparano 
forse a motivare o a punire i bambini, ma lo sviluppo 
emotivo non lo imparano affatto. Non imparano a rendere i 
bambini più consapevoli in nessuna accezione di questo 
termine, né imparano a creare Tarmonia. Se c'è anche un 
solo punto rispetto al quale possiamo ottenere un grande 
risultato, consiste neU'insegnare queste cose agli insegnanti 
prima che entrino in un'aula.» 

«In un certo senso» disse il Dalai Lama «è anche più 
facile da ottenere perché agite alla fonte.» 

«Sì» disse Mark «è facile da ottenere - ma è molto 
difficile fare in modo che le scuole di pedagogia lo 
considerino un argomento centrale. Non conosco nessuna 
università americana che abbia reso obbligatorio per i 
futuri insegnanti seguire un corso sullo sviluppo sociale ed 
emotivo dei bambini prima di entrare in un'aula. È un 
problema fondamentale per le politiche sociali.» 

Affrontai la questione in una prospettiva diversa: «In 
America e nelle altre parti del mondo industrializzato sta 
crescendo la sensazione che qualcosa non funzioni, 
soprattutto nel modo in cui crescono i bambini. Per le 
scuole è una motivazione forte al cambiamento. Un mese fa 
mi hanno chiesto di andare in Colorado a parlare 
all'associazione nazionale dei presidi - me lo ha chiesto un 
insegnante di una cittadina chiamata Littleton». 

Raccontai al Dalai Lama dei tragici fatti avvenuti al liceo 
Colombine di Littleton, dove due studenti avevano ucciso un 
insegnante e dodici compagni di classe prima di uccidersi a 
loro volta. «Sfortunatamente, incidenti del genere stanno 
diventando sempre più comuni. Di conseguenza gli 
educatori sono più disponibili al cambiamento. Molti di 



questi programmi di apprendimento sociale ed emotivo 
vengono presentati come programmi di prevenzione della 
violenza. Ma, come lei ha fatto notare, se vogliamo educare 
i bambini in questo contesto, abbiamo bisogno di 
un'atmosfera di affetto - e quindi di un programma del 
genere rivolto agli insegnanti.» 

«Lavorando nel mondo accademico» commentò Alan 
«incontro questa resistenza al cambiamento proprio nei 
miei colleghi. Il problema è che noi stessi - stavo per dire 
"loro" - dobbiamo sforzarci di essere persone migliori, di 
essere più altruisti in aula; siamo noi insegnanti che 
dobbiamo cambiare. La resistenza più forte non riguarda 
l'idea che la società debba cambiare, o che qualcun altro 
debba cambiare, ma che siamo noi insegnanti a dover 
cambiare. Dietro tutto ciò vi è un senso di inerzia e di 
timore: "Sarebbe troppo difficile... Non credo che ce la 
farei... Un libro lo so scrivere, ma sarei in grado di fare una 
cosa del genere? Forse no". 

«In una prospettiva cristiana, ebraica o anche scientifica» 
aggiunse Alan «abbiamo ben poche speranze di riuscire 
effettivamente a cambiarci da dentro. Siamo più portati a 
credere che i cambiamenti vengano dall'esterno. Nella 
cultura giudaico-cristiana vengono dalla benedizione o dalla 
grazia divina. Nella scienza invece vengono dall'assunzione 
di farmaci o da un qualche tipo di terapia genetica.» 

Richie era più ottimista. «Credo che in questo caso essere 
di esempio sia una forma molto potente di apprendimento. 
Mark ha parlato dell'essere di esempio nel contesto del suo 
programma. Pensate al valore che avrebbe la presenza in 
ogni scuola di anche un solo insegnante che mostrasse 
affetto e compassione.» 

Mi venne allora in mente che, sebbene nelle scuole 
esistano insegnanti devoti di questo tipo, non vengono 
tenuti in considerazione come esempio. C'è bisogno nel 
contempo di capacità per sviluppare atteggiamenti del 



genere in insegnanti che non li usano nella loro attività 
professionale, e di un sostegno istituzionale. 

Richie suggerì allora che portare ad esempio quegli 
insegnanti e incoraggiare gli altri a essere altrettanto 
compassionevoli «avrebbe aperto la strada alla speranza 
nel campo deireducazione. Dobbiamo iniziare facendo dei 
piccoli passi ma, se ci serviamo di esempi, i cambiamenti 
possono verificarsi». 

«È una nota positiva» dissi «sulla quale possiamo 
concludere la nostra sessione odierna.» 

Alla fine della giornata, il Dalai Lama mi comunicò la sua 
soddisfazione per quanto aveva sentito rispetto 
all'educazione emotiva - si adattava bene alla sua 
interpretazione del significato profondo di ciò che è 
l'«educazione», e cioè che l'apprendimento nel campo della 
mente e delle emozioni dovrebbe fare parte di ogni 
concezione educativa. 



Quinto giorno 
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Lo studio scientifico della coscienza 


La quinta giornata del nostro incontro doveva servire a 
ricordarci che l'attenzione per le emozioni distruttive 
faceva parte di un progetto più ampio: analizzare come il 
punto di vista buddhista e quello della scienza moderna 
possano, uniti, arricchire la comprensione della mente. Il 
Dalai Lama ritiene che la scienza del cervello offra alla 
psicologia buddhista informazioni sull'hardware che 
possono essere combinate con il relativo software, costituito 
dalle teorie della mente. Mi disse che per i pensatori 
buddhisti l'apprendimento della base neurologica degli stati 
mentali era in prospettiva uno dei risultati più fruttuosi del 
contatto con la scienza. Inoltre la scienza del cervello 
poteva offrire un'ulteriore conferma - o una messa in 
discussione - delle teorie buddhiste della mente. 

L'epistemologia buddhista distingue tra ciò che non 
risulta essere e ciò che risulta non essere. Le scoperte della 
neuroscienza, secondo il Dalai Lama, non avevano finora 
presentato elementi di contraddizione rispetto al pensiero 
buddhista. In uno spirito di analisi della mente, l'interesse 
del Dalai Lama aumentava visibilmente quando, come nella 
giornata odierna, tali scoperte erano rese disponibili. 

In quest'ultima giornata del nostro incontro, mentre 
ognuno di noi aspettava che il Dalai Lama andasse a 
sedersi, egli fece il giro di tutti i partecipanti, stringendo la 
mano a ognuno. Si creò nella sala un'atmosfera di grande 
intimità. Durante la notte era caduta una pioggia leggera e 
ristoratrice; il cielo si era schiarito e l'aria era frizzante. 



Oggi saremmo tornati dal campo delle applicazioni 
pratiche a un contesto scientifico più ampio. Il primo 
intervento sarebbe stato di Francisco Varela, e di Richard 
Davidson il secondo. Poiché il Dalai Lama conosceva 
benissimo Francisco, mi limitai a dire sorridendo: «Come 
sapete, Francisco Varela è un ricercatore in varie istituzioni 
francesi di spicco; ma poiché il mio francese è 
assolutamente terribile, vi risparmierò Limbarazzo di 
un'improbabile pronuncia di quei nomi, limitandomi a 
presentarvi Francisco». 



Una teoria radicale 

Il viaggio della vita di Francisco Varela, rispetto a tutti gli 
altri scienziati venuti a Dharamsala per questo incontro, era 
certamente il più grande - almeno in termini di distanza, se 
non di tempo. Francisco era nato a Tulcahuano, nel Sud del 
Cile, dove il padre, un ingegnere, dirigeva le operazioni 
portuali. Francisco trascorreva le vacanze a Monte Grande, 
un remoto villaggio sulle Ande cilene abitato da una 
cinquantina di persone; lì viveva il nonno, e lì la vita non era 
cambiata di molto rispetto airOttocento: niente strade né 
radio o televisione. Monte Grande per lui era una patria 
spirituale. 

Francisco, un avido lettore con una passione per la 
scienza, era estremamente annoiato dalla scuola e continuò 
a essere uno studente mediocre fino albuniversità, dove i 
suoi risultati nel campo della biologia, sotto la direzione di 
Humberto Maturane, gli valsero una borsa di studio per un 
dottorato ad Harvard. Era il 1968, Tapice di un'ondata di 
contestazioni alle istituzioni sociali che stava coinvolgendo 
tutto il mondo. 

Come studente di dottorato, Francisco era affascinato dal 
profondo quesito filosofico della neuroscienza: in che modo 
emerge la mente dal cervello? Fedele allo spirito deU'epoca, 
era profondamente contrario al paradigma allora 
dominante, che pensava il cervello umano a partire dal 
sistema di elaborazione dei dati di un computer. Tuttavia, 
da buon scienziato, iniziò con elementi di base, 
concentrando le ricerche sulFocchio dell'ape, un sistema 
visivo complesso e totalmente diverso da quello dei 
vertebrati e, a maggior ragione, degli esseri umani. 
Thorsten Wiesel, il suo supervisore, avrebbe in seguito vinto 
un premio Nobel per le ricerche sul sistema visivo. 



Nel 1970 Francisco rifiutò un'offerta di lavoro ad 
Harvard, accettando invece quella deirUniversità del Cile - 
la scelta era in parte motivata daU'elezione di Allende di cui 
Francisco, simpatizzante della sinistra, era un convinto 
sostenitore. Per il Cile era un momento di speranze e di 
aperture, grazie a un socialismo egualitario che prometteva 
un nuovo ordine sociale ed economico. 

L'ottimismo di quel momento si rifletteva anche 
nell'atmosfera aperta dell'università. Insieme al suo vecchio 
supervisore (e ora collega) Humberto Maturana, Francisco 
si dedicò a ricerche estremamente avanzate nel campo 
della biologia. Lui e Maturana misero a punto una teoria 
radicale della «autopoiesi» (e cioè dell'autoproduzione), che 
spiega come un sistema vivente emerga e mantenga 
un'identità costante anche se tutte le sue componenti si 
muovono in un flusso continuo. ^ La teoria sostiene che una 
cellula «si realizza a partire da una zuppa di chimica e di 
fìsica»; essendo una rete auto-organizzata di reazioni 
biochimiche, produce molecole le quali, a loro volta, creano 
un confine che delimita quella stessa rete.^ La cellula, in 
altre parole, è autocreata. 

Invece di ridurre la vita alle sue molecole, l'autopoiesi 
vede l'organismo come qualcosa di più della somma delle 
sue parti. Le proprietà del tutto emergono dalla dinamica 
delle parti, ma non possono essere semplicemente spiegate 
come la totalità dei loro elementi. La teoria riguarda tutti i 
livelli della vita, da una singola cellula al sistema 
immunitario, alla mente e addirittura alle comunità, come 
Varela e Maturana proposero successivamente in un libro 
pubblicato nel 1987, L'albero della conoscenza.^ All'inizio 
degli anni Settanta la teoria dell'autopoiesi era considerata 
un'eresia, ma adesso influenza i pensatori di vari settori, 
dalla filosofìa della mente alla scienza cognitiva e alla teoria 
della complessità. 

Ma poi vennero le giornate buie del 1973 quando, dopo il 
colpo di stato militare guidato da Pinochet, l'università 


cadde sotto il controllo della polizia che minacciò di 
chiudere il laboratorio di Francisco se non avesse 
denunciato i suoi amici legati ad Allende. Il lavoro con 
Maturano subì una battuta d'arresto. Peggio ancora, la 
polizia arrestò molti amici e collaboratori di Francisco. 
Attivo nella politica della sinistra, capì che era soltanto una 
questione di tempo prima che la polizia andasse a cercare 
anche lui. Così scappò con la prima moglie e i tre figli in 
Costa Rica, il luogo più lontano che potevano permettersi di 
raggiungere tra quelli che ancora accoglievano rifugiati 
politici cileni. Arrivato lì con soli cento dollari, Francisco 
ottenne un lavoro come insegnante di biologia presso il 
locale ateneo. 



Un incontro che fermò la mente 

Un ulteriore momento di svolta fu rappresentato, qualche 
mese dopo, da un'offerta di lavoro presso la University of 
Colorado a Denver. Arrivato nel 1974, Francisco conobbe 
ben presto Jeremy Hayward, un fìsico formatosi a 
Cambridge e da lui conosciuto ad Harvard, che aveva ormai 
abbandonato la carriera scientifica per studiare con 
Chogyam Trungpa, un lama tibetano. In quel periodo 
Trungpa costituiva un'anomalia: lama dalla grande 
reputazione, era scappato dal Tibet contemporaneamente 
al Dalai Lama nel 1959, andando a studiare a Oxford. 
Divenne uno dei primi importanti insegnanti di buddhismo 
tibetano in Occidente, in un periodo in cui incontrare un 
lama tibetano in America era ancora piuttosto 
sorprendente. 

In quel periodo, a Francisco sembrava che la sua vita 
fosse stata ridotta a una tabula rasa. Lorrore del violento 
colpo di stato in Cile, l'improvvisa distruzione di un mondo 
con un suo senso e un suo significato, lo aveva lasciato in 
balia degli eventi. Non c'erano risposte soddisfacenti per 
spiegare la crudeltà umana di cui era stato testimone. Non 
riuscivano ad aiutarlo tutti quegli anni di filosofìa e di 
razionalità, di marxismo e di scienza; la sensazione che 
l'universo fosse dotato di senso era sospesa. Così, quando 
Hayward gli disse: «Vieni a conoscere Trungpa», Francisco 
disse fra sé: «Che diavolo - perché no?». E ci andò. 

Francisco, un razionalista senza alcun interesse per la 
filosofìa o per la religione orientali, si ritrovò tuttavia 
intrigato dalla presenza di Trungpa, dal suo acume, dal suo 
umorismo e dalla sua arguzia. 

Nel corso di una conversazione, Francisco disse a 
Trungpa che si sentiva confuso e che non sapeva che cosa 



fare. Trungpa gli lanciò uno sguardo diretto e penetrante, 
chiedendogli: «Perché vuoi fare qualcosa? Che ne diresti di 
non fare nulla?». In quel momento Francisco sentì la sua 
mente fermarsi. Non fare nulla era una proposta estrema 
per uno come lui, abituato a un'attività mentale costante e a 
un'analisi continua. Ma, come la vita gli aveva mostrato, a 
volte quella spinta all'azione non faceva che aumentare la 
confusione. Adesso, però, ecco improvvisamente 
un'alternativa, quella della pace della mente, che gli 
sembrava proprio sensata. «Ma come si fa?» chiese 
Francisco. «Ti insegnerò io» rispose Trungpa - e procedette 
immediatamente a insegnargli a meditare. 

La meditazione divenne per Francisco un 
innamoramento, una passione. Ben presto cominciò a 
frequentare un centro sulle Montagne Rocciose dove faceva 
dei ritiri della durata di un mese. La meditazione nutriva 
una fame che provava da lungo tempo. Si accorse che sotto 
il suo io onnisciente, razionale, da scienziato, i fondamenti 
dell'esistenza gli erano estranei. Nella meditazione scoprì la 
sensazione di abitare il campo del proprio essere senza 
doverlo in alcun modo articolare o esprimere. Era il piacere 
e la gioia semplice di un modo di essere che sentiva buono e 
naturale, ma anche affascinante. 

Nonostante una riluttanza iniziale, Francisco cominciò a 
leggere i classici del buddhismo e le relative critiche, 
scoprendo così la bellezza della teoria buddhista, non solo 
nei termini di una pratica ma di una filosofìa, o meglio di 
una scienza della mente. Cominciando a comprendere 
meglio la visione del mondo buddhista, si mise a riflettere 
su che rapporto aveva con la visione che gli aveva fornito la 
scienza. 

Trungpa aveva recentemente fondato a Boulder il 
Naropa Institute, un centro universitario consacrato allo 
studio di temi buddhisti. Insieme a Jeremy Hayward, 
Francisco e altri progettarono un programma estivo di studi 
su scienza e buddhismo. Si chiamava «Prospettive 



divergenti sulle scienze cognitive». Mise insieme un gruppo 
variegato e di alto livello, composto da venticinque 
specialisti del punto di vista buddhista e scientifico sulla 
mente. Ma questo incontro iniziale tra scienza e buddhismo 
si rivelò disastroso. Anziché un dialogo ne emerse un 
confronto, airinterno del quale nessuno ascoltava quello 
che la controparte aveva da dire. Ci furono discussioni 
accese e fraintendimenti terribili. Non ci furono segni 
deir ariosità richiesta da un dialogo, e tanto meno del clima 
amichevole che gli è essenziale. 

Il paradosso è che quel disastro si rivelò utile per la 
progettazione dei futuri dialoghi Mind and Life. Fu 
soprattutto una lezione di cautela per Francisco, nel senso 
che mettere semplicemente insieme scienziati affermati e 
buddhisti non era sufficiente - ci volevano scienziati aperti 
al dialogo (il che, bisogna dirlo, valeva anche per la 
controparte buddhista). 

Ci fu poi un incontro con un buddhista che per un dialogo 
del genere era perfetto: il Dalai Lama. Nel 1983 Francisco 
fu invitato in Austria a un incontro su scienza e spiritualità 
nel quale il Dalai Lama figurava tra i relatori. Durante uno 
dei pasti alLinizio del convegno, Francisco si ritrovò seduto 
di fianco al Dalai Lama. «Lei è uno scienziato del cervello?» 
gli chiese il Dalai Lama - dopodiché lo investì 
immediatamente con una serie di domande sul cervello. 
Quella discussione continuò informalmente per tutta la 
durata delLincontro, suscitando in entrambi il forte 
desiderio di riprendere la conversazione. Francisco, 
nonostante fosse tornato a insegnare in Cile nel 1980, nel 
1984 andò a lavorare in Germania al Max Planck Institute, 
trasferendosi l'anno successivo a Parigi dove entrò nel 
Centre de Recherche en Epistémologie Appliquée, una 
sezione di punta della Ecole Polytechnique. Nel 1988 fu 
nominato direttore della ricerca al Centre Nationale de la 
Recherche Scientifìque. Durante gli anni in cui assumeva 



questi nuovi incarichi a Parigi, Francisco non potè 
riprendere le conversazioni con il Dalai Lama. 

Poi, nella primavera del 1985, parlando con Joan Halifax, 
una cara amica, venne a sapere che un incontro su scienza 
e buddhismo era già stato progettato da un gruppo diretto 
da Adam Engle, che aveva sentito parlare delLinteresse del 
Dalai Lama a incontrare scienziati. Francisco telefonò 
immediatamente a Adam, il quale gli disse che rincontro 
previsto con il Dalai Lama sarebbe stato dedicato ai 
collegamenti tra il buddhismo e la fìsica. Francisco fu 
convincente nel sostenere che l'incontro sarebbe stato più 
fruttuoso se rivolto ai rapporti tra buddhismo e scienze 
cognitive, e chiese di unirsi al gruppo degli organizzatori. ^ I 
due unirono le forze per progettare quella che è poi 
diventata la serie di incontri Mind and Life, di cui Francisco 
è lo scienziato fondatore e Adam l'amministratore. 

Questa era la quarta volta che Francisco partecipava agli 
incontri. Dalla sua base parigina era ormai riconosciuto in 
tutto il mondo come figura di spicco nell'interpretazione dei 
rapporti tra neuroscienza, psiconeuroimmunologia, 
fenomenologia e scienza cognitiva. Oltre a ricoprire varie 
posizioni accademiche, aveva contribuito a oltre duecento 
articoli in riviste scientifiche, dedicati soprattutto ai 
meccanismi biologici della cognizione e della coscienza; 
aveva inoltre scritto o curato quindici libri, molti dei quali 
tradotti in varie lingue. Come scienziato, Francisco era 
difficilmente classificabile. Si era spostato senza stacchi 
dalla neuroscienza all'immunologia, dalla scienza cognitiva 
alla filosofìa della mente e alla biologia teorica. Dotato di 
una vasta erudizione, combinava precisione nello svolgere 
le ricerche e fertilità creativa in campo teorico. ^ 

Purtroppo Francisco combatteva da molto tempo contro 
l'epatite C; qualche mese prima, dopo una snervante attesa 
di un donatore, si era sottoposto a un decisivo trapianto di 
fegato. Fino all'ultimo momento non era stato sicuro di 
venire a Dharamsala. Lo accompagnava la moglie, Amy 


Cohen, una psicanalista americana che avrebbe voluto 
venire airincontro Mind and Life già nel 1991 ma, essendo 
incinta del loro figlio Gabriel, era rimasta a casa. Nel corso 
delLincontro Francisco continuò a prendere un cocktail di 
vari farmaci e a controllare attentamente, con Laiuto di 
Amy, il suo stato di salute. Adesso, nella giornata finale 
dell'ottavo incontro Mind and Life, Francisco cominciò 
quello che sarebbe stato il suo ultimo intervento alla 
presenza del Dalai Lama. 



Un dono della vita 

«Vostra Santità» disse Francisco «come i colleghi che mi 
hanno preceduto farò una breve riflessione prima di 
iniziare. È meraviglioso essere ancora una volta qui con voi. 
È incredibile essere riusciti a tenere in piedi questa 
iniziativa nel corso degli anni. E questa volta ancor più delle 
altre, mi sembra un dono della vita essere ancora qui e 
avere Topportunità di rivolgermi a voi.» Poi aggiunse: «Il 
vostro sostegno e la vostra gentilezza nei momenti difficili 
sono stati per me assolutamente essenziali» e per un istante 
sembrò sul punto di scoppiare in lacrime. 

In un certo senso il Dalai Lama era davvero responsabile 
del fatto che Francisco fosse ancora vivo. Nella primavera 
del 1997 gli era stato diagnosticato un cancro al fegato, 
causato da un'epatite C. Dopo l'operazione, gli venne detto 
che avrebbe dovuto mettersi in lista per un trapianto di 
fegato. Ma Francisco, che si chiedeva fino a che punto 
insistere nel prolungare la propria esistenza, stava 
seriamente pensando di non mettersi in lista - il che 
significava avvicinarsi più velocemente alla morte. 

Mentre stava meditando su questa decisione, ricevette un 
fax inatteso dal Dalai Lama che gli diceva di essere venuto a 
sapere della malattia; sperava che Francisco avrebbe fatto 
tutto il possibile per prolungare la propria esistenza. Per 
Francisco, al di là dell'elemento di sostegno emotivo, si 
trattò di un segnale. Per via di quell'incoraggiamento decise 
di mettere il proprio nome in lista di attesa per un trapianto 
di fegato, che venne eseguito l'anno precedente il nostro 
incontro. L'operazione, sempre rischiosa, lo costrinse a 
trascorrere tre mesi estenuanti in terapia intensiva poiché 
il corpo sembrava rifiutare il nuovo fegato. Eppure, quando 



giunse a Dharamsala sembrava sorprendentemente più in 
forma. 

Francisco, il più navigato dei relatori, aveva affrontato 
molte altre volte Tansia di dovere fare un intervento in quel 
contesto. Questa volta però, come ebbe modo di confidarmi 
in seguito, c'era una differenza - quando iniziò a parlare si 
sentì come sopraffatto. Era una situazione che, se le 
circostanze avessero preso una piega diversa, avrebbe 
potuto benissimo non concretizzarsi. 

Mentre si sedeva al posto deU'oratore, Francisco provò 
una forte gratitudine nei confronti del Dalai Lama, che gli 
aveva dato un così grande sostegno in quei mesi difficili. 
Quando il Dalai Lama aveva incontrato Francisco nella 
prima giornata, durante la pausa per il tè - era la prima 
volta che si vedevano, dopo l'operazione - gli aveva 
semplicemente abbracciato la testa e stretto la mano in un 
lungo silenzio di preghiera. Adesso, seduto accanto a lui, 
Francisco era sopraffatto dal calore e dall'affetto del Dalai 
Lama, e provava nei suoi confronti un forte senso di 
intimità. In effetti, più che un incontro scientifico sembrava 
un incontro con un vecchio amico per scambiare due 
chiacchiere. 

Quell'atmosfera così raccolta si alleggerì non appena 
Francisco accese il suo portatile per fare una presentazione 
con Power Point - la prima dell'incontro e, a giudicare dalla 
reazione, la prima a cui il Dalai Lama avesse mai assistito. 
Quando lo schermo a cristalli liquidi si accese. Sua Santità 
esclamò: «Fantastico!». Poi comparve il primo elemento 
grafico, un'animazione del titolo che attraversava lo 
schermo. Ci fu allora un applauso spontaneo, e il Dalai 
Lama pronunciò l'equivalente in tibetano dell'espressione 
« Che meraviglia ! ». 

«Sapevo che vi sarebbe piaciuto. Vostra Santità» disse 
Francisco ridendo, poi continuò: «Vogliamo pensare alla 
possibilità di espandere questo progetto, vedere in che 
modo ampliare la collaborazione alla ricerca a partire dai 



risultati raggiunti dal Mind and Life Institute. Prima io e poi 
Richie descriveremo quanto è al momento in cantiere. È 
un'opportunità per discutere una questione fondamentale: 
in che modo possono effettivamente collaborare lo studio 
neuroscientifìco della coscienza e la tradizione della 
meditazione?». 



Spezzare il tabù della soggettività 

«So che avete sempre manifestato un grande interesse per 
il rapporto tra la coscienza e il cervello, un campo che io e 
molti colleghi qui presenti consideriamo affascinante. La 
scienza ha subito una grande evoluzione in questo senso: 
dieci o quindici anni fa "coscienza" era una parola sporca; 
oggi è oggetto di numerosi convegni e in molti stanno 
tentando di farne un campo di indagine.® 

«Credo che vi siano due ragioni importanti per tutto ciò. 
Vostra Santità. Una è che adesso esistono metodi nuovi e 
non invasivi per lavorare sugli esseri umani, e Laltra è una 
nuova apertura negli studi scientifici sulla coscienza. Questi 
due fattori combinati ci danno la possibilità di continuare 
nel nostro sforzo di collaborazione.» 

Secondo Francisco la svolta era stato un convegno 
tenutosi a Tucson nel 1994, dove un giovane filosofo 
californiano, David Chalmers, aveva fatto un intervento su 
quello che chiamò «il difficile problema della coscienza». 
Chalmers sostenne che era impossibile studiare la 
coscienza senza chiedere alle persone quali fossero le loro 
esperienze - una proposta sensata ma decisamente 
innovativa per i neuroscienziati che, allo scopo di sondare il 
cervello, si basavano su macchinari ad alta tecnologia. 

Erano decenni che Francisco continuava a lottare con il 
difficile problema della coscienza. Come ricorderete, fin 
dalla metà del secolo scorso i comportamentisti avevano 
cancellato le esperienze individuali dal campo della ricerca 
scientifica, ritenendo tali informazioni irrimediabilmente 
condizionate. Nella sua intensa attività editoriale Francisco 
aveva ripetutamente rifiutato quella posizione. Il suo libro 
La via di mezzo della conoscenza, pubblicato nel 1991 ma 
iniziato dieci anni prima, sosteneva che Laddestramento 


buddhista alla meditazione sulbattenzione forniva un 
metodo per aiutare le persone a collaborare «in prima 
persona» - raccontando le proprie esperienze - allo studio 
della coscienza.^ Nel 1996 Francisco sostenne che questo 
approccio, da lui chiamato neurofenomenologia, offriva una 
risposta alla difficile questione della coscienza - un metodo 
che esplorò in dettaglio nelhantologia da lui curata nel 
1999, The View From Within.^ Nel 2002 il suo ultimo libro, 
On Becoming Aware: thè Pragmatics of Experiencing, 
dimostrava Futilità scientifica di tale approccio. ^ 

Francisco continuò: «Al di fuori di questa strana cosa che 
chiamiamo cultura scientifica il rinnovato interesse per lo 
studio della coscienza non è ovvio, ma Futilità estrema dei 
dati ricavati con il metodo di prima persona sta diventando 
sempre più evidente. Ciò significa che Fesperienza 
soggettiva è presa in considerazione. Se ne parla a seconda 
dei casi in termini di esperienza vissuta, di fenomenologia o 
di livello personale. Usiamo "fenomenologia", "esperienza" 
e "prima persona" come sinonimi. La terminologia cambia a 
seconda delle inclinazioni ma Felemento soggettivo, che in 
passato la scienza ha lasciato in disparte, sta diventando 
ogni giorno più importante. 

«Abbiamo ormai una grande varietà di metodi di prima 
persona, più o meno sofisticati. Parte della discussione di 
oggi riguarda quali metodi usare e in quali circostanze. La 
tradizione della meditazione è fondamentale ma ce ne sono 
altre, che vorremmo esaminare in un contesto più ampio». 


Per dirla tutta 

Per illustrare la necessità di avere dati di prima persona nel 
campo della neuroscienza, Francisco sollevò il problema di 
che cosa accade al cervello quando si forma un'immagine 
mentale. «Supponiamo che io vi mostri questo pezzo di 
carta» disse, tenendo in mano un foglio bianco, «e che poi vi 
dica di chiudere gli occhi e di immaginarlo. Il problema è se 
queirimmagine è della stessa natura deirimmagine che 
vedete. Si riteneva di poter trovare la risposta controllando 
se la corteccia visiva fosse o meno attiva. La risposta giunta 
dal laboratorio è interessante poiché non è né vera né falsa. 
In certe forme di immagini visive la corteccia è in effetti 
estremamente attiva, come se voi steste vedendo 
l'immagine. Ma in altri tipi di immagini visive non lo è. 

«Si può ad esempio dire a una persona: "Chiudi gli occhi 
e immagina di disegnare una mappa che parta da qui e 
percorra il sentiero fino alla Chonor House, il nostro 
albergo, e poi fino a Dharamsala". In operazioni del genere 
la corteccia visiva non è molto attiva durante il processo 
dell'immaginazione, mentre lo sarebbe se tu stessi 
disegnando la mappa che hai immaginato. Ci sono anche 
differenze individuali nelle funzioni cerebrali: per la stessa 
operazione una metà della popolazione presenta attività 
della corteccia visiva, l'altra metà no. Si tratta di una prova 
che fornisce la risposta alla vostra domanda di stamattina, 
quando avete chiesto se i modelli cerebrali sono uguali per 
tutti. A quanto pare lo stile individuale di visualizzazione 
può dare adito a modelli di attivazione estremamente 
diversi.» 

Secondo Francisco questa scoperta sottolineava la 
necessità per la neuroscienza di avere dati di prima 
persona. Per quanto forte sia il metodo scientifico applicato 



allo studio della mente, senza la testimonianza degli 
individui sottoposti airindagine le interpretazioni più 
importanti dei dati possono sfuggire. Se, ad esempio, gli 
studi sulle immagini avessero esclusivamente usato 
tecniche di brain-imaging, i risultati sarebbero stati 
assolutamente confusi - a seconda del paradigma scelto per 
resperimento, la corteccia visiva si sarebbe accesa in una 
metà dei casi ma non nell'altra. 

Sei dati delle immagini fossero semplicemente analizzati 
nei termini delle medie del gruppo, il risultato scientifico di 
tutti quegli studi finirebbe per essere nullo. 
Mancherebbero, sottolineò Francisco, gli effetti diversi sulla 
corteccia visiva delle varie strategie di visualizzazione 
adottate dai singoli individui. L'unico modo per capire 
davvero che cosa succede consiste nel chiedere alle 
persone un rapporto dettagliato su che cosa fanno 
mentalmente mentre viene misurata la loro attività 
cerebrale. Senza dati di prima persona in studi di questo 
tipo, la neuroscienza è orba. 



Una valutazione interiore 

«Un altro punto cruciale» continuò Francisco «è che questo 
lavoro, ancora giovane e in via di sviluppo, evidenzia 
rimpossibilità di chiedere agli individui osservazioni in 
prima persona senza misurare il loro livello di 
addestramento. Essere capaci di entrare in un giardino e di 
vedere le piante non fa di un individuo un botanico; per 
diventarlo ci vuole un addestramento specifico. 

«A Vostra Santità Tidea che le persone abbiano capacità 
diverse di osservare la propria esperienza sembrerà forse 
assolutamente ovvia, ma si stupirà di quanto sia considerata 
poco ovvia, quasi rivoluzionaria, dai ricercatori occidentali. 
Tutti sanno che per diventare atleti, musicisti o matematici, 
è necessario allenarsi. Ma quando si tratta di osservare la 
propria esperienza, è come se non ci fosse nulla da 
imparare - è lì e basta. Non bisogna sottovalutare quanto è 
estesa la cultura della cecità rispetto a questo problema». 

Francisco propose quindi una procedura correttiva: 
utilizzare metodi oggettivi - quelli che chiamava metodi in 
seconda e in terza persona - per corroborare le 
testimonianze in prima persona. La «prima persona» è 
quella che vive Lesperienza; la «seconda persona» è un 
intervistatore estremamente preparato; la «terza persona» 
è un riferimento alle misurazioni oggettive effettuate dalla 
scienza. «Lidea di base è di combinare il metodo di prima 
persona, che richiede un addestramento, con Lapproccio 
empirico in terza persona, e cioè la neuroscienza così come 
la conosciamo. Prendiamo uno studio effettuato con 
Lelettroencefalografo, che è in grado di individuare i tipi di 
attività elettrica nel cervello. Ci sono due facce della 
medaglia: una è il segnale che viene dalla macchina, e cioè 
Lapproccio in terza persona, Laltra la prima persona che 



può darne un resoconto, dicendo ad esempio che la sua è 
stata una sensazione di sorpresa. L'idea è dunque che, 
combinando queste due fonti di dati, si possa arrivare molto 
più vicino a capire non soltanto l'esperienza ma il 
fondamento biologico e organico su cui poggia. 

«Riassumendo, quindi, il punto da cui iniziare è una 
riscoperta dell'importanza della visione in prima persona, 
mentre l'ipotesi di lavoro è che la descrizione in prima 
persona può interagire con l'approccio empirico. Base 
indispensabile è naturalmente la coltivazione di una 
disciplina sostenuta dall'osservazione - un'idea nuova per 
l'Occidente.» 

Un'idea che incuriosì il Dalai Lama, facendogli capire che 
i praticanti di meditazione erano forse proprio le persone 
che ci volevano. 



Una falsa partenza 

«Vostra Santità, se guardiamo per un attimo alle nostre 
spalle lei si ricorderà che nel 1992 alcuni scienziati, tra i 
quali Richie, sono venuti qui per studiare gli yogi e i 
monaci.» 

Francisco si riferiva a una passata incursione nel campo 
della ricerca in collaborazione, nata dal terzo incontro Mind 
and Life, durante il quale il Dalai Lama lo aveva invitato a 
studiare l'attività cerebrale di alcuni praticanti avanzati di 
meditazione, degli yogi che vivevano in piccole capanne 
sulle montagne attorno a Dharamsala. A Francisco si 
unirono Richie Davidson, il suo collega Cliff Saron e un altro 
ricercatore, Greg Simpson, oltre ad Alan Wallace in veste di 
traduttore. 

Per alcune settimane, il gruppo di ricerca - armato di una 
lettera di presentazione del Dalai Lama - trascinò 
quotidianamente con sé la strumentazione per 
l'elettroencefalogramma con i relativi macchinari, salendo 
sulle montagne per incontrare qualcuno degli yogi. Ogni 
giorno si trovavano di fronte a un atteggiamento scettico e 
a vari ostacoli. Gran parte degli yogi, ad esempio, era 
riluttante a consentire che il proprio cervello venisse 
misurato. Uno di loro osservò circospetto: «Forse quello che 
le vostre macchine possono misurare non ha nulla a che 
fare con quanto avviene durante la meditazione. E se 
sembra che non accada nulla, nella mente dei praticanti del 
buddhismo potrebbero insinuarsi dei dubbi». E così tutti 
rifiutarono. 

Per Francisco quel fallimento si rivelò per molti versi 
produttivo. Una delle lezioni fu quella di capire che era 
ingenuo chiedere a uno yogi che medita da vent'anni, e che 
non ha alcun interesse per la scienza, di partecipare a un 



esperimento scientifico. Bisogna invece lavorare con dei 
tibetani occidentalizzati, oppure con dei praticanti 
occidentali estremamente avanzati, poiché in questi casi la 
collaborazione è possibile. Una seconda lezione fu il 
riconoscere che degli esperimenti svolti in condizioni così 
difficili implicavano una limitazione della ricerca alle 
misurazioni possibili sul campo, che erano superficiali 
rispetto al rigore e alla precisione disponibili in un centro di 
ricerca. Era meglio portare lo yogi in laboratorio piuttosto 
che il laboratorio dallo yogi. 

«Fu un'esperienza estremamente interessante» continuò 
Francisco «ma ci accorgemmo che per studiare sul serio le 
capacità che ci interessavano, era necessaria la tecnologia 
adatta per indagare le condizioni del cervello. Le 
misurazioni psicologiche di cui ci servivamo allora, ad 
esempio i tempi di reazione, non erano assolutamente 
sufficienti. Così, adesso usiamo una tecnica elettrica più 
elaborata. Perché elettrica? Perché il momento 
dell'esperienza è molto rapido. Le tecniche come gli studi 
metabolici del flusso sanguigno, benché estremamente utili, 
sono lente. Per arrivare a un'immagine che mostra come 
una piccola quantità di sangue giunga in un punto del 
cervello piuttosto che in un altro, ci vogliono dei minuti. 

«Lattimo dell'esperienza, invece, accade così» disse, 
facendo schioccare le dita. «Ciò che abbiamo bisogno di 
studiare è mille volte più rapido; avviene nell'ordine dei 
millesimi di secondo, non dei secondi. La tecnica doveva 
dunque essere fondata su misurazioni elettriche e 
successivamente magnetiche. Ci concentriamo su una 
condizione mentale estremamente semplice e utilizziamo le 
misurazioni di superfìcie dei cambiamenti elettrici 
registrate da un elettroencefalogramma. Oppure studiamo i 
campi magnetici con una macchina molto sofisticata, 
esclusivamente una specie di marchingegno quantistico che 
non potrebbe essere portato qui a Dharamsala. Non fa delle 
semplici misurazioni ma fornisce molte analisi dei dati. È 



qui che sono stati fatti i progressi migliori, in nuove 
tecniche che da una semplice misurazione estrapolano tutta 
una serie di informazioni.» 



La melodia del cervello 

A questo punto Francisco descrisse due obiettivi 
complementari che secondo lui andavano inseriti nel 
progetto di ricerca del Mind and Life Institute. In 
particolare il suo lavoro si sarebbe concentrato sulla 
dinamica delLattività mentale in un determinato momento, 
mentre Richie Davidson avrebbe indagato i cambiamenti 
duraturi nel cervello in un arco di tempo molto più lungo. 
Mesi o addirittura anni. 

«Quando sorge la rabbia, ad esempio, c'è un periodo 
refrattario durante il quale c'è il tempo per bloccarla 
mentre sta insorgendo, tentando di sopprimere l'azione che 
ne deriverà. Di conseguenza è necessario cogliere con 
estrema precisione la dinamica dell'emergere di quello 
stato. Si tratta di capire nei minimi particolari un momento 
dell'esperienza. In che modo nasce un momento della 
coscienza, un momento dell'attività cognitiva, una 
percezione o un'emozione? Se potessimo capire meglio 
tutto ciò, riusciremmo anche a spiegarci come applicare 
questa conoscenza per usarla come strumento di lavoro. Ma 
dei minimi dettagli dell'insorgere di queste attività si sa 
molto poco.» 

A questo punto il Dalai Lama, che aveva un forte 
interesse per questo problema specifico, sollevò la testa. 
Sebbene le informazioni che stavano per essere presentate 
sembrassero piuttosto esoteriche alla maggior parte dei 
presenti, quello fu per il Dalai Lama uno dei momenti più 
fruttuosi dell'intera settimana. 

«Quando compiamo un atto cognitivo - ad esempio nel 
caso di una percezione visiva - la percezione non si limita a 
un'immagine sulla retina. Le zone del cervello che si 
attivano sono numerose. Il problema principale. Vostra 



Santità, è come facciano queste numerose parti attive a 
diventare coerenti al punto da formare un'unità. Quando io 
vi vedo, il resto della mia esperienza - la mia postura, il mio 
tono emotivo - forma un tutt'uno. Non è sparsa in giro, con 
la percezione in un posto e il movimento in un altro. 

«Come succede tutto ciò? Immaginiamoci che ognuna di 
queste zone del cervello sia come una nota musicale. Ha un 
tono. Perché un tono? Empiricamente sappiamo che c'è 
oscillazione. I neuroni nel cervello oscillano dappertutto. 
Ognuno di loro fa whoomph» - sollevò le braccia in un gesto 
di espansione - «e poi ffhhh» - e le lasciò cadere come se si 
fossero sgonfiate. «Il whoomph consiste neU'oscillazione di 
varie parti del cervello che si armonizzano. Quando c'è 
un'onda qui e una là, appartenenti a zone diverse del 
cervello, alcune di loro si sincronizzano fino a oscillare 
insieme. 

«Quando il cervello comincia a funzionare secondo un 
modello - per avere una percezione, o per fare un 
movimento - la fase di queste oscillazioni si armonizza, ed è 
ciò che chiamiamo blocco di fase. Le onde oscillano insieme 
in sincronia.» 

«Se capisco bene la metafora» disse il Dalai Lama 
«ognuna di queste oscillazioni è come un tono diverso, e 
quando sono combinate insieme si crea la musica.» 

«Esatto, si crea la musica» confermò Francisco. «Molti 
modelli di oscillazione nel cervello si selezionano 
spontaneamente a vicenda per creare la melodia e cioè il 
momento di esperienza. Questo è il whoomph. Ma la musica 
è creata senza che vi sia un direttore d'orchestra. Ciò è 
fondamentale.» 

Francisco imitò un direttore d'orchestra, muovendo le 
braccia nell'aria. «Non c'è un ometto là dentro che dica 
"adesso tu, tu e tu". Non funziona così. Ancora una volta, 
dunque, per capire l'integrazione su larga scala di tutto il 
cervello, il meccanismo fondamentale è la formazione 
transitoria di gruppi sincroni di neuroni che sono 



ampiamente distribuiti. È stata una scoperta meravigliosa, 
che ci ha spiegato come può sorgere un momento 
deiresperienza.» 


Famiglie del cervello 

A questo punto il Dalai Lama indossò i panni a lui familiari 
delLinterlocutore scientifico: «Questo processo varia da un 
individuo all'altro? In certi casi è più veloce? È stabile? 
Dipende dall'età?». 

«Ottime domande. Vostra Santità» rispose Francisco. 
«Probabilmente è molto costante. A quanto pare il cervello 
funziona in base a una legge universale - vediamo la stessa 
cosa anche negli animali. Tuttavia i modelli specifici che si 
attivano variano sicuramente da individuo a individuo in 
base alle conoscenze e alla storia di ognuno, che è unica. A 
essere sinceri, la risposta a queste domande è tuttora 
incerta. 

«Se si applicano degli elettrodi a parti diverse del 
cervello, si può misurare l'oscillazione dei segnali. Poi si 
applica un altro elettrodo su un'altra parte del cervello e 
quello che si vede è un'altra oscillazione - un whoomph. Poi 
entrano in sincronia: partono e si fermano insieme. Questo 
è il meccanismo di base.» 

Il Dalai Lama chiese: «All'interno di una zona specifica 
del cervello, a seconda della distanza di un elettrodo 
dall'altro il rilevamento cambia?». 

«Assolutamente» rispose Francisco. «Utilizziamo una 
calotta di elettrodi che copre il cervello. Siamo interessati a 
zone molto lontane perché si tratta di indagare 
l'integrazione su larga scala. La situazione cambia se 
parliamo di piccola scala - in questo caso i neuroni sono così 
vicini gli uni agli altri da essere quasi inevitabilmente 
sincroni, perché sono collegati tra di loro. Essendo così 
vicini sono come una famiglia. Il problema è il seguente: ci 
può essere sincronicità tra una famiglia qui a Dharamsala e 
una famiglia di Delhi? Lanalogia è questa. È una storia 



diversa perché ci vuole un meccanismo che permetta loro di 
sincronizzarsi». 



Condizione della percezione 



Condizione della non percezione 


Poi Francisco mostrò una diapositiva, unhmmagine in 
bianco e nero fortemente contrastata che, a prima vista, 
sembrava un semplice agglomerato di macchie, ma che a 
un esame più attento si rivelava essere una faccia di donna. 

«La vedete adesso?» chiese. «Una volta che la vedete non 
riuscite più a smettere di vederla, vero? Si chiamano facce 
della luna, come Luomo nella luna - in altre parole, facce 
fortemente contrastate. Non sono facili da vedere ma, con 



un po' di attenzione, quasi tutti riescono a identificarle 
immediatamente. 

«Sono facce facilmente riconoscibili se presentate con la 
parte alta in alto.» Poi, mostrando la stessa immagine a 
rovescio, chiese: «Vedete una faccia, adesso? Ci riescono in 
pochi. Rovesciati, gli stimoli sono molto più difficili da 
leggere. Ai fini dello studio, chiameremo "condizione della 
percezione" la prima immagine - si finisce per vedere la 
faccia - e quella più difficile "condizione della non 
percezione", poiché in genere le persone non la 
riconoscono affatto». 



L'anatomia di un momento nella mente 

Francisco mostrò a quel punto un grafico che riportava la 
sequenza e i tempi relativi alFesperimento nel quale aveva 
scomposto un momento nella mente. I volontari che 
avevano partecipato airesperimento nel laboratorio 
parigino di Francisco, sottoponendosi a un 
elettroencefalogramma, dovevano semplicemente premere 
un bottone nel momento in cui riconoscevano un'immagine. 
La sequenza avviene con straordinaria rapidità, così in 
fretta che deve essere misurata in millesimi di secondo. 

Come indicava il grafico, nei primi 180 millesimi di 
secondo, quando il modello in bianco e nero viene mostrato, 
la mente dell'individuo entra in azione. L'atto del 
riconoscimento si verifica tra 180 e 360 millesimi di 
secondo dal momento in cui l'immagine è stata mostrata - 
cioè entro un terzo di secondo. Nel successivo sesto di 
secondo il cervello dell'individuo, dopo l'atto di 
riconoscimento, torna in posizione di riposo. Il movimento - 
quando la persona preme il bottone - ha luogo durante il 
sesto di secondo successivo. L'intera sequenza si conclude 
prima che siano trascorsi tre quarti di secondo. 
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«Airinizio, airincirca per un (iecimo di secondo, non 
accade nulla. Mi piace pensarlo come un tentativo generale 
di mettersi in moto, un rrr-rrr-rrr» disse, imitando il rumore 
di un motore che si sta accendendo. «Tutti tentano di farsi 
degli alleati per formare il gruppo sincrono» osservò, 
facendo riferimento alla prima testa disegnata sul grafico, 
che non presentava praticamente linee dì collegamento - 
rimmagine non era ancora stata riconosciuta. 

Sulla seconda testa comparivano improvvisamente molti 
collegamenti incrociati, indicati da linee nere, mentre le 
cellule cerebrali in zone diverse creavano delle alleanze. 
«Poi i gruppi cominciano a formarsi; ne emerge un modello. 
Si tratta davvero di un caso di emergenza, poiché nessuno 
ha detto loro di essere sincroni - ad esempio tra questo e 
quelPelettrodo. Si autosincronizzano a vicenda. Ciò 
corrisponde, come sappiamo da vari tipi di prove, a circa un 
terzo di secondo dopo lo stimolo - al momento in cui la 
persona riconosce effettivamente una faccia. 



«Da quel momento di riconoscimento in poi, si possono 
vedere un gran numero di linee verdi, il che significa 
ropposto del sincrono. Ogni cosa, nel cervello, diventa 
asincrona. Ognuno oscilla per conto suo. Eintero whoomph 
diventa un poof» disse, agitando velocemente le mani sopra 
la testa. «In altre parole, il cervello dice "Cancella quel 
modello di oscillazione".» 



Seguire i movimenti sottili della mente 

Il Dalai Lama aveva ascoltato con particolare attenzione, 
dondolandosi leggermente sulla sedia. Poi fece una 
domanda: «Si potrebbe concepire uno studio nel quale, 
invece di uno stimolo visivo, ce ne sia uno uditivo - un 
suono? E si potrebbero poi vedere questi processi - la 
sincronia nella seconda fase, e nella terza Lasincronia? E 
paragonare poi quella dinamica allo stimolo visivo, per 
vedere se nella terza fase il modello è lo stesso?». 

«Lo abbiamo fatto, questo esperimento» rispose 
Francisco «e si vedono gli stessi modelli. Abbiamo fatto 
esperimenti uditivi, con la memoria e con il conflitto di 
attenzione tra visivo e uditivo. La risposta è sempre la 
stessa: c'è un determinato modello nel momento in cui 
inizia la percezione, poi un momento di riconoscimento e, 
infine, il formarsi di un nuovo modello nel momento 
dell'azione, cioè quando viene premuto il bottone. 

«Un'altra serie sincronica insorge in un nuovo gruppo di 
neuroni quando l'individuo ricorda che deve premere un 
bottone. Giunge il riconoscimento e poi, poof, l'asincronia. 
Dopodiché la persona ricorda di dovere premere il bottone, 
e per questo è necessario un nuovo modello di sincronia in 
un nuovo modello di neuroni.» 

«È quasi come se, una volta formata una sincronia, il 
ruolo di quei neuroni fosse terminato» osservò il Dalai 
Lama. 

«Esattamente - il loro è un ruolo di transizione. È proprio 
questo che mi piace. Somiglia alla transitorietà dei fattori 
mentali». Francisco si riferiva agli elementi di base che 
compongono ogni momento di consapevolezza nel modello 
Abhidharma della mente buddhista. «Vanno e vengono ed 
entrano in relazione con i modelli transitori nei neuroni. Per 



me si è trattato evidentemente di una grande scoperta. Il 
cervello compie un'azione di disfacimento nei propri 
confronti; crea uno iato laddove la transizione da un 
momento a quello successivo è effettivamente indicata. C'è 
il riconoscimento e poi l'azione, ma sono intercalati. È come 
dire "percezione, virgola, azione" invece di un flusso 
continuo. È sistematico; lo abbiamo osservato in ogni tipo di 
condizioni.» 



Il tempo della mente 

I risultati ottenuti da Francisco concordano con quelli di 
altri ricercatori che hanno studiato i tempi con cui la mente 
compie i suoi movimenti eleganti. Benjamin Libet, un 
neurochirurgo della facoltà di medicina della University of 
California a San Francisco, ha scoperto, ad esempio, che 
Fattività elettrica nella corteccia motoria comincia circa un 
quarto di secondo prima che un individuo sia consapevole 
delFintenzione di muovere un dito. Trascorre poi un altro 
quarto di secondo tra la consapevolezza delFintenzione di 
muovere il dito e Finizio del movimento. Come il lavoro di 
Francisco, quello di Libet svela componenti finissime e 
altrimenti invisibili che nella nostra esperienza sembrano 
un evento unico e solido: il riconoscimento di una faccia, il 
movimento di un dito. 

Nella sua domanda successiva il Dalai Lama andò a 
toccare proprio lo svelamento delFattività mentale di un 
momento specifico: «Lapparecchiatura che usate per le 
misurazioni sembra estremamente sensibile poiché registra 
i millesimi di secondo. Esiste comunque uno iato tra 
Fesposizione iniziale e il riconoscimento nel caso che 
mostriate la fotografìa di una faccia così nota che la persona 
la riconosce immediatamente, senza doverci in effetti 
pensare o richiamarla dalla memoria?». 

«È un esperimento che abbiamo fatto, e la risposta è che 
lo iato si riduce, ma continua a essere presente» rispose 
Francisco. 

Seguì un'accesa discussione in tibetano sulla possibilità 
che ci sia una fase iniziale di consapevolezza non 
concettuale, prima che la memoria e altri aspetti cognitivi 
creino il whoomph di Francisco. Il Dalai Lama, ben contento 
di esplorare un argomento che lo incuriosiva 



particolarmente - la distinzione tra processi concettuali e 
non concettuali nel cervello - continuò: «Siete d'accordo 
che tutto ciò sta a indicare che il primo momento è non 
concettuale, una semplice percezione visiva che riconosce 
la forma di cui stiamo parlando, mentre il secondo è 
concettuale, e riconosce che "ah, stanno così le cose?". Ciò 
sembra confermare la psicologia buddhista». 

«Il che ti porta a decidere di premere il bottone» disse 
Francisco. «È soltanto quando dico "ah, questo lo 
riconosco" che arriva il momento della decisione, quando si 
preme il bottone. Quindi è un momento concettuale. Il 
primo è semplicemente la percezione del modello senza il 
processo concettuale». 

Il Dalai Lama insisteva, incuriosito dalle implicazioni che 
coglieva: «È d'accordo sul fatto che ciò conferma un 
elemento della psicologia buddhista, secondo il quale il 
primo momento consiste in una percezione puramente 
visiva che è non concettuale e il secondo momento, 
indipendentemente dalla durata, coincide con il momento in 
cui la mente concettuale capisce: "Allora è così?". Quando, 
ad esempio, guardo Alan Wallace, riconosco 
immediatamente la sua faccia senza dovermela 
immaginare. In parole povere sembra istantaneo, ma in 
realtà...». 

«Infatti si tratta di almeno duecento millesimi di 
secondo» interruppe Francisco. 

«Questo è esattamente il punto di vista buddhista» 
continuò il Dalai Lama. «Anche se in termini generali 
sembra istantaneo, in realtà non lo è affatto. Anzitutto sorge 
un'impressione, poi le definizioni - il riconoscimento 
concettuale - ed ecco così una sequenza.» 

«Assolutamente» concordò Francisco. «In condizioni 
normali non si può comprimere un momento mentale in 
parti inferiori a centocinquanta millesimi di secondo. Anche 
quando si tratta di qualcosa di praticamente immediato.» 



Si tratta infatti di un punto cruciale deirepistemologia 
buddhista. Il primo momento di una cognizione visiva, ad 
esempio, è la percezione pura, grezza, priva di definizioni, 
ma subito dopo giunge una cognizione mentale, il mormorio 
di un pensiero che fa leva sulla memoria e ci permette di 
riconoscere e di etichettare Toggetto percepito visivamente 
per quello che è. Accorgersi che il primo momento di 
cognizione è non concettuale e che lo sono quelli successivi, 
offre una via d'uscita, quella che secondo il modello 
buddhista è un'opportunità di liberazione interiore. Questa 
intuizione sulla natura della nostra costruzione continuata 
della realtà rappresenta un passo necessario (sebbene di 
per sé insufficiente) verso la liberazione della mente 
daU'inerzia deU'abitudine mentale. 

Entrando in questo territorio nel corso della nostra 
discussione, lasciammo alle nostre spalle molti dei presenti, 
inclusi vari scienziati. Ma il Dalai Lama era estremamente 
interessato a sentire che cosa avesse scoperto la scienza su 
quanto accade durante il sorgere nella mente di un 
momento di esperienza, e a vedere come queste scoperte si 
combinassero con i modelli buddhisti descritti nei testi che 
gli erano familiari. Era una rara opportunità di sentire una 
descrizione scientifica e dettagliata del processo; trovò 
notevoli somiglianze tra la visione scientifica e quella 
buddhista, due versioni che in gran parte si sostengono a 
vicenda. 



Prove moderne per un dibattito antico 

«Neirepistemologia buddhista» spiegò il Dalai Lama «si è 
dibattuto molto sulla natura della percezione e su come si 
rapporta all'oggetto. Una scuola sostiene che l'esperienza 
visiva percepisce l'oggetto nudo, senza la mediazione di una 
rappresentazione mentale. Lorgano dell'occhio entra 
immediatamente in contatto con l'oggetto. Questa posizione 
è stata criticata da altri epistemologi i quali sostengono che 
ci sia qualcosa chiamato namba, in qualche modo 
traducibile come "aspetto". È inoltre simile a una 
rappresentazione mentale, o in questo caso a un'immagine 
visiva creata in parte dalla mente - ed è suo compito 
organizzare i dati sensoriali casuali in un'immagine 
coerente a livello sensoriale. Poi sorge l'esperienza 
sensoriale. Non è semplicemente una specie di 
rappresentazione, un'immagine rispecchiata. 

«Secondo le conoscenze filosofiche buddhiste, su questo 
punto ci sono quattro principali scuole di pensiero 
buddhiste indiane. La prima, la Vaibhashika, è quella che 
accetta l'idea di percezione come una semplice 
rappresentazione rispecchiata. Le altre tre sostengono 
invece che si tratti di un processo più attivo, in cui ha un 
ruolo il lato soggettivo che organizza attraverso questo 
namba.» Aggiunse che tutte le scuole concordavano sul 
fatto che esistono fondamentalmente due modi distinti di 
cognizione, uno non concettuale e l'altro concettuale; il 
disaccordo riguarda la possibilità che anche le percezioni 
sensoriali siano necessariamente distorte. 

È un dibattito vecchio di oltre mille anni. Il problema, in 
parole povere, consiste nel decidere se percepiamo 
visivamente gli oggetti in sé (senza la mediazione di 
un'immagine «interna») o se percepiamo visivamente gli 


oggetti nel mondo esterno attraverso rappresentazioni 
mentali «interne». Quest'ultima è la posizione delle scuole 
di filosofìa buddhista indo-tibetana, che sotto il profilo 
filosofico sono più sofisticate.^^ 

Il Dalai Lama era contento che la scienza avesse 
cominciato a trovare metodi per esaminare fasi diverse 
alLinterno di un'unica esperienza, aprendo così la strada a 
fertili scambi tra queste scoperte e gli elementi centrali del 
pensiero buddhista. C'era stata una discussione animata in 
tibetano, in cui si era dibattuto se il momento iniziale di 
un'esperienza sensoriale sia formato dal pensiero o invece 
da un'immagine mentale, come sostenuto da Jinpa. Ma in 
questo caso Jinpa non ebbe sostenitori, né la sua 
argomentazione convinse il Dalai Lama. 

Francisco issò la bandiera della scienza: «La 
neuroscienza dice che l'organizzazione attiva interna non 
riguarda soltanto la sfera percettiva, ma anche il contesto 
più ampio delle restanti condizioni mentali quali la 
memoria, le aspettative, la postura, il movimento e 
l'intenzione. La vista, ad esempio, prende in considerazione 
ciò che percepiamo con i sensi, ma lo modella in base a 
queste altre condizioni». 

Le posizioni della filosofìa buddhista richiamavano alla 
mente di Francisco dibattiti simili in campo scientifico: 
«Dire, ad esempio, che un'emozione colora una percezione, 
è un'interpretazione che non mi soddisfa del tutto poiché 
implica che ci sia una percezione alla quale viene poi 
sovrapposta un'emozione. C'è un altro punto di vista nel 
quale l'emozione - cioè la tendenza al movimento - è come 
una predisposizione con la quale l'organismo va incontro al 
mondo. Non esiste prima una percezione, che in seguito 
viene dipinta con un'emozione; il fatto stesso di andare 
incontro al mondo, e cioè la percezione, possiede già di per 
sé una forma emotiva intrinseca. Non può esistere 
percezione senza componente emotiva. Distinguerei come 
distorsione una percezione estremamente illusoria che 


avviene quando queiremozione diventa, ad esempio, così 
prolungata da essere disfunzionale o patologica. Ma anche 
in condizioni normali non esiste percezione senza 
emozione». 



Un interesse sottile 

Richie Davidson fece un esempio. «Vostra Santità, con certi 
tipi di oggetti visivi che sono più complessi - ad esempio 
una faccia neutra che non esprime emozioni - la reazione 
iniziale di un campione di dieci persone non sarà 
necessariamente la stessa, a causa del temperamento 
emotivo di ognuno. Nel giro dei primi duecento millesimi di 
secondo si manifesta una differenza nella reazione alla 
faccia, a seconda che il soggetto sia ansioso o che abbia un 
temperamento calmo» spiegò Richie. Questa differenza 
immediata nei modelli delhattività neuronaie è stata 
registrata nelharea della faccia fusiforme, una parte del 
cervello che registra le facce, e si verifica in reazione a 
facce neutre che piacciono rispetto ad altre che non 
piacciono. 

Il fatto che anche questa differenza dipendesse da un 
processo concettuale colpì il Dalai Lama. Spiegò: «Mi 
interessa, in questo contesto, una questione molto sottile. 
Anche alLinterno di quei primi duecento millesimi di 
secondo, laddove già si notano delle differenze da individuo 
a individuo, c'è un punto, magari nei primi cento millesimi 
di secondo, che è semplicemente di percezione visiva - la 
semplice apparenza - dopodiché, nei successivi cento 
millesimi di secondo, scatta la cognizione concettuale? Ne 
abbiamo delle prove? La mia ipotesi è che i primi cento 
millesimi di secondo sono uguali per tutti e dieci i soggetti, 
mentre le variazioni causate dal temperamento 
intervengono una volta che entra in gioco l'apparato 
concettuale». 

Richie cominciò a dire: «Le prove suggeriscono...» ma fu 
interrotto da Thupten Jinpa che, nello spirito di chi 
partecipa a un dibattito, lanciò una sfida: «Io sostengo 



piuttosto che lo stato mentale precedente ha già influenzato 
il momento iniziale di percezione visiva». 

Il Dalai Lama accolse immediatamente la sfida. «Sì, in 
linea di principio, il primo momento di percezione visiva è 
influenzato da uno stato mentale precedente - ma solo nel 
senso che la chiarezza delLesperienza si fonda sul momento 
precedente; non ne modifica le semplici apparenze. Nel 
secondo momento, quando si passa al giudizio - le 
sensazioni buone o cattive che ne derivano - ci troviamo di 
fronte a un evento nuovo. Continuo tuttavia a sospettare 
che ci sia un momento brevissimo - forse nelLordine di un 
decimo di secondo - durante il quale è improbabile che il 
temperamento, l'età, la salute e così via, influenzino quella 
che di per sé è la semplice percezione visiva.» 

Francisco rispose: «Non credo che sia possibile 
determinarlo con un simile livello di precisione. Vostra 
Santità, ma sembrano esserci le prove che, quando vedo 
un'immagine, il modo come giunge ed è trattata e formata, 
indica una continuazione di quel che c'era prima. 
Aspettative, memorie e associazioni hanno un effetto su 
quanto fa il cervello per darle forma, ma non sono loro a 
determinarla. Probabilmente sono d'accordo con Jinpa 
quando dice che qualcosa continua dal momento 
precedente. Non credo che esistano prove di immagini 
visive pure. È sempre nel contesto di quanto è appena 
accaduto o di altri eventi del passato attivi nella memoria. 
Non credo che si possa davvero determinare un momento 
preciso nel quale c'è una semplice percezione». 

«È possibile verificarlo sotto il profilo neuroscientifìco?» 
chiese Alan. 

«Ottima osservazione. Ci riusciremmo se fosse possibile 
rendere ancora più precisa l'analisi di cui abbiamo parlato» 
rispose Francisco. «Questa analisi, in particolare, non è in 
grado di darci una risposta perché scende solo fino a 
un'unità minima di settanta millesimi di secondo.» 



Un suggerimen to brillan te 

Richie voleva sostenere che in questo caso i dati erano 
chiari e andavano nella direzione deUhpotesi formulata dal 
Dalai Lama. Le prime componenti di misurazione cerebrale 
utilizzate per registrare questi velocissimi elementi di 
attività mentale rivelano che, nel lasso di tempo dai primi 
settanta ai primi cento millesimi di secondo, le persone 
reagiscono in modo molto simile. Le differenze nelLattività 
cerebrale da un individuo all'altro cominciano a emergere 
dopo circa cento millesimi di secondo - Richie era colpito 
dal fatto che i dati della ricerca fossero esattamente gli 
stessi che aveva suggerito il Dalai Lama. 

«Esiste un metodo grazie al quale» disse Richie 
«servendoci dello stesso tipo di misurazioni elettriche 
possiamo registrare l'attività nel tronco cerebrale prima 
che passi alla parte più alta del cervello, la corteccia. È 
improbabile che a livello di tronco cerebrale si evidenzino 
delle differenze da una persona all'altra. In questo contesto 
è più facile vedere elementi comuni. Forse è quello il 
momento che voi avete descritto, poiché è davvero simile e 
non riflette aspettative né piacere o dispiacere. Arriva 
semplicemente una pura informazione sensoriale.» 

Il Dalai Lama mormorò: «Esattamente, esattamente», 
indicando che proprio fi si rivolgeva la sua attenzione. 

Alan riprese l'analisi: «Secondo l'epistemologia 
buddhista, almeno da quanto ne capisco, quel momento è 
così rapido che una persona qualsiasi non è in grado di 
accorgersene». 

«Giusto - accade nei primi trentacinque-quaranta 
millesimi di secondo» disse Richie. 

«Se è impossibile confermarlo con le testimonianze in 
prima persona, è difficile immaginare che ci si possa 



arrivare con la neuroscienza» fece notare Alan. 

«Perché no?» chiese Francisco. «Se riusciamo a mettere 
a punto metodi più precisi per distinguere la dinamica 
deirinsorgere di una percezione, non è impossibile. Ma 
insieme alle odierne tecniche indirette di misurazione del 
tronco cerebrale, che è molto complessa, andrebbero creati 
metodi più precisi. Stiamo migliorando, però, perché siamo 
scesi alle dozzine di millesimi di secondo, e questo è già 
qualcosa. Ma i livelli più sottili sono ancora inaccessibili. Ciò 
fa parte del progetto di collaborazione - sempre che sia 
possibile verificare una cosa del genere di prima persona. 
In linea di principio lo è.» 

Il Dalai Lama propose una teoria al riguardo, da 
sottoporre a un test sperimentale: «La mia ipotesi è che per 
quanto riguarda la percezione sensoriale in genere, quel 
primo momento sia non concettuale; se ne ha 
semplicemente Limpressione. Nel secondo momento si 
attiva una qualche forma di identificazione. Ci si 
aspetterebbe che questa permanga ma, secondo me, 
quando si chiudono gli occhi e arriva unfimmagine 
puramente mentale, non si ha la sequenza di unfimmagine 
semplice seguita da un'identificazione aggiuntiva. 
Probabilmente l'identificazione avviene simultaneamente». 

«In effetti» aggiunse Richie «in questo caso il tronco 
cerebrale non è coinvolto, quindi l'ipotesi è assolutamente 
giusta! Un suggerimento brillante! Con le immagini pure, 
immagini mentali, la componente del tronco cerebrale - che 
sta entro i primi quaranta millesimi di secondo - non si 
attiva. Accade tutto nella corteccia, il che concorda 
perfettamente con quanto dite voi. Ma quando si guarda 
un'immagine, l'elaborazione sensoriale attiva il tronco 
cerebrale.» 

«Mi chiedo» aggiunse il Dalai Lama «se si noti una 
differenza tra una situazione di semplice percezione visiva e 
un'altra in cui si passa per un processo mentale e si è 
contemporaneamente consapevoli di quello che si vede - ad 



esempio il gradire o il non gradire. Un altro caso possibile è 
quello in cui, dopo la percezione visiva, si chiudono gli occhi 
in modo da non vedere più se non attraverso il processo di 
pensiero. In casi del genere è ipotizzabile una differenza 
neirattività cerebrale?» 

Richie rispose: «In un caso lo stimolo visivo è presente, 
neiraltro è assente. In un caso il tronco cerebrale è attivo, 
neiraltro no. La possibilità di essere consapevoli delLattività 
del tronco cerebrale è oggetto di dibattito. Secondo la 
neuroscienza moderna, Lunico modo per diventare 
consapevoli delLattività del tronco cerebrale è che 
quelLattività raggiunga la corteccia, il che è dunque 
paradossale» - in altre parole non lo possiamo sapere 
poiché, per averne Lesperienza, dipendiamo dal fatto che 
quelle informazioni raggiungano la corteccia. 

Richie intervenne con un commento rivelatore: «Esiste 
forse un processo grazie al quale gli yogi più avanzati 
riescono a diventare consapevoli delLattività del tronco 
cerebrale prima che raggiunga la corteccia, ma in 
Occidente non ne sappiamo nulla». 

Entro la fine dell'anno Richie avrebbe sottoposto a dei 
test alcuni yogi avanzati nel suo laboratorio di Madison. 



La scienza in prima persona 

Francisco, che aveva ormai poco tempo a disposizione, 
tornò al tema iniziale, e cioè aU'importanza dei resoconti in 
prima persona. «Per concludere. Vostra Santità, voglio 
iniziare a combinare quello che abbiamo visto - gli 
esperimenti sul riconoscimento di una faccia - con resoconti 
in prima persona utilizzati come strumenti di analisi. 
Abbiamo ormai cominciato a fare lo stesso tipo di 
esperimenti ma, invece di mostrare semplicemente delle 
diapositive e di chiedere ai soggetti di premere il bottone, 
adesso chiediamo ai soggetti, alla fine di ogni 
presentazione, un resoconto della loro esperienza e dello 
stato mentale prima della stimolazione: “Ero distratto... 
Stavo pensando alla mia ragazza... Ero pronto". Si tratta di 
resoconti in prima persona molto approssimativi, minimi, 
ma in ogni caso fenomenologici. 

«Si tratta di soggetti intelligenti ma non sottoposti a un 
addestramento specifico; ciò nonostante, si scoprono 
immediatamente tipi diversi di preparazione. Un gruppo 
aveva quella che chiamo "prontezza stabile" - erano 
rilassati e pronti. Il secondo gruppo era caratterizzato da 
una prontezza che implicava un certo livello di aspettativa. 
Il terzo gruppo era leggermente distratto. Infine c'erano le 
persone completamente impreparate - facevano altro, ad 
esempio sognavano ad occhi aperti. 

«Se consideriamo i dati relativi a queste quattro 
categorie, vediamo come cambino a seconda delle 
condizioni mentali» disse Francisco. In coloro che 
mostravano una prontezza stabile, roscillazione e Fattività 
erano marcate. Al contrario, coloro che si mostravano 
impreparati rivelavano modelli molto meno coerenti e 


sincroni; si trattava di persone distratte, che sognavano a 
occhi aperti, che non erano pronte. 

«Il fatto che fossero distratte dovrebbe indicare la 
presenza di attività cerebrale» osservò il Dalai Lama. In 
altre parole, i pensieri che ci distraggono costituiscono 
anch'essi attività mentale. 

«Esattamente» commentò Francisco. 

«Ci sono dunque due casi di impreparazione» proseguì il 
Dalai Lama. «Il primo si verifica quando la mente è attiva 
ma distratta, il secondo invece è una semplice mancanza di 
concentrazione, ed è il caso in cui Lindividuo è totalmente 
disinteressato. Si cade allora nella fiacchezza o, per usare 
un termine buddhista, si diventa spenti.» Qui il Dalai Lama 
si stava servendo di una tipologia classica della pratica 
buddhista, descritta nei particolari dai trattati sulla 
quiescenza meditativa: Leccitazione, nella quale la mente è 
agitata o distratta, e la fiacchezza, in cui Lattenzione 
«implode», avendo perso tono e vivacità. 

Francisco rispose: «Qui si tratta semplicemente di vedere 
la differenza nel caso in cui vi venga chiesto di portare a 
termine un compito. Nei dati a cui sto facendo riferimento, 
c'è un intero gruppo di casi nei quali la persona è 
semplicemente distratta, e i modelli così diversi che non si 
combinano in alcunché di stabile. Al contrario, quando il 
compito viene svolto con grande precisione, si combinano 
sempre in un modello stabile». 

Francisco passò a un altro punto: «In questo caso i 
soggetti non erano specificamente addestrati. Adesso 
invece lavoreremo con meditatori che si sono sottoposti a 
un addestramento, e che sono in grado di descrivere un 
momento dell'esperienza con maggiore dovizia di 
particolari. Vogliamo, ad esempio, lavorare con soggetti che 
vivono nei monasteri della Dordogna, nel Sud della Francia; 
ci auguriamo che dei praticanti buddhisti ben addestrati 
siano disponibili a venire in laboratorio per questo tipo di 
esperimento. È ovvio che se riusciamo a rilevare delle 



differenze anche nel caso di persone qualsiasi, con individui 
più esperti dovremmo riuscire a entrare maggiormente nei 
particolari. È qui che si articola la possibilità di una 
collaborazione vera e propria, non solo in linea di principio 
ma in un senso molto concreto». 



Ritornare alle cose in sé 

Volevo continuare la discussione sul tentativo scientifico di 
capire che cosa succede nel momento della percezione o 
deiresperienza, e Tanalisi raffinata che ne fa il buddhismo. 
Sembrava un contesto nel quale le intuizioni dei buddhisti 
potevano diventare una fonte ispiratrice di ipotesi teoriche 
per la scienza. Chiesi quindi quale valore poteva costituire 
raggiunta di osservatori così esperti: «Se intendiamo 
seguire una metodologia in prima persona, che cosa può 
effettivamente notare la gente, sia quella ordinaria sia 
quella che si è sottoposta a un addestramento specifico?». 

Francisco rispose sottolineando che i metodi di prima, 
seconda e terza persona - cioè la persona che fa 
Fesperienza, un intervistatore esperto e i metodi oggettivi - 
«sono semplicemente modi diversi per convalidare questo 
tipo di dati. Ci sono stili diversi di convalida, che fanno tutti 
parte di ciò che può diventare una conoscenza 
intersoggettiva - una conoscenza generalmente valida, e 
non soltanto una mia idea personale. Una persona che se ne 
sta seduta in meditazione, ad esempio, fa in un certo senso 
un'esperienza immediata. Forse rimarrà in silenzio, senza 
esprimere affatto la sua esperienza, nel qual caso non può 
entrare a fare parte dei dati che siamo in grado di 
utilizzare. Ci deve essere perlomeno un'espressione, una 
testimonianza; se il soggetto non si esprime, gli altri non 
possono condividere le sue conoscenze. 

«Se è coinvolta una seconda persona, si possono 
ipotizzare due estremi. Uno è che questa seconda persona 
sia veramente esperta, ad esempio un insegnante capace, 
in grado di portare il meditatore sul giusto cammino 
facendogli le domande più appropriate - "questo lo hai 
notato?". In Occidente ci sono poi altre tecniche, ad 



esempio metodi di colloquio nel corso dei quali Tindividuo 
viene guidato a rivivere mnemonicamente una determinata 
esperienza con un richiamo completo del ricordo. Esiste 
inoltre un'altra tecnica di colloquio, non altrettanto guidata, 
che attinge a conoscenze altrimenti difficili da ottenere. 

«Tutte queste procedure hanno delle ripercussioni, dei 
punti di forza e di debolezza. C'è poi una forma più banale 
del metodo di seconda persona, che consiste nel chiedere 
semplicemente al soggetto di compilare un questionario. In 
effetti, le tecniche di prima persona nel campo psicologico e 
della scienza cognitiva hanno a lungo seguito questo 
metodo. Sebbene nel contesto della scienza cognitiva sia 
ormai fondato, questo metodo rimane molto limitato poiché 
la seconda persona non è un esperto nel senso di essere in 
grado di guidare la testimonianza di prima persona. Poi 
naturalmente c'è la terza persona, i metodi di misurazione 
oggettiva. 

«Permettetemi di presentare quelli che definisco 
"lignaggi" diversi per la prima persona. Naturalmente la 
tradizione buddhista costituisce un lignaggio molto 
importante, che contempla sia la prima persona in quanto 
tale - testimonianze su di sé - sia una seconda persona 
esperta. Il rapporto tra un insegnante e il suo studente si fa 
estremamente sofisticato; non è un banale "Compila questo 
questionario". 

«In Occidente c'è poi una tradizione fenomenologica 
assolutamente unica. In essa, il resoconto di prima persona 
è considerato il fondamento in base al quale pensare alla 
mente e al mondo. In campo fenomenologico sono stati 
elaborati molti metodi che corrispondono sia alla seconda 
sia alla prima persona. William James, ad esempio, può 
essere considerato un esponente di questa tradizione, e più 
di lui Edmund Husserl in Germania, creatore di questo stile 
di lavoro. È una scuola assolutamente diversa dalle altre 
sorte in Occidente, in particolare quella della tradizione 
empirista, o quella americana della filosofìa della mente.» 



Il Dalai Lama aveva una curiosità: «Esiste una definizione 
semplificata di fenomenologia? Si tratta semplicemente di 
una descrizione?». 

Francisco rispose: «I colleghi dal lato opposto di questo 
tavolo mi correggano se sbaglio: il punto di vista 
fondamentale di Husserl consiste nell'impossibilità di 
pensare se stessi e il mondo senza fare quello che definì 
"tornare alle cose in sé" - in altre parole, a ciò che le cose 
sembrano. Si tratta di non avere alcun presupposto 
aprioristico su come il mondo deve essere - deve esserci 
Dio, deve esserci la materia, deve esserci questo o quello - 
ma di guardare semplicemente, permettere semplicemente 
che la base di tutto sia il modo in cui il mondo si presenta. 
Questo è quanto chiamò riduzione fenomenologica. 

«Si tratta dunque di un approccio estremamente 
meditativo. Quando si vuole analizzare qualcosa, si 
sospende anzitutto ogni idea che se ne ha, tutti i 
preconcetti e i modelli abituali, e si vede soltanto quello che 
si vede, utilizzandolo come base dalla quale partire. Questo 
è stato il grande contributo di Husserl che su di esso ha 
costruito un'intera filosofìa, una tradizione che dura da un 
secolo.» 

«È corretto pensare» chiese il Dalai Lama «che il punto 
fondamentale consiste nel dimenticare, o nel mettere tra 
parentesi, qualsiasi visione religiosa, muovendosi piuttosto 
a partire dall'esperienza? Ciò non implica forse, a livello 
profondo, una certa arroganza, il ritenere di essere in 
grado di sapere tutto?» 

«Non di sapere tutto» replicò Francisco «ma di sapere 
qual è la base. È arroganza nello stesso modo in cui 
sarebbe considerato arrogante un meditatore che dica: 
"Adesso guardo dentro la mia mente e la vedo com'è".» 

«A conti fatti» chiese il Dalai Lama «la conoscenza non va 
forse verificata dall'esperienza? Allo stesso modo, per 
quanto un sistema filosofico sia sofisticato e complesso, alla 



fine della giornata la sua approvazione deve giungere da un 
rapporto con la propria esperienza personale.» 

«Quella era proprio l'idea di Husserl, che la base è la 
conferma ottenuta grazie albesperienza» rispose Francisco. 

«È un punto di vista fondamentale del buddhismo» fece 
notare il Dalai Lama. «Regna uno spirito simile in una delle 
scritture buddhiste, laddove il Buddha, al quale vengono 
fatte tutta una serie di domande, alla fine dice che bisogna 
rapportarsi alla propria esperienza.» 

Francisco osservò che la scuola di Husserl ha fornito 
«descrizioni estremamente elaborate del tempo e dello 
spazio. Ci sono grandi scoperte, ma il metodo - come 
comunicare a un giovane studente il modo per 
fenomenologizzare questo o quello - rimane piuttosto vago 
e oscuro. Non è una tradizione nella quale il metodo sia 
stato veramente elaborato. Ed è qui che a mio avviso il 
buddhismo può dare un grande contributo a questa 
tradizione filosofica, indipendentemente dalla sua 
utilizzazione in campo scientifico». 



Oltre ringenuità: yogi e fenomenologi 
esperti 

Lavorando con Richie, disse Francisco, era riuscito a 
ottenere un modo di combinare tutti questi diversi lignaggi 
e metodi di prima persona, in modo da rendere più chiare 
le possibilità di questo approccio. La prima persona è una 
dimensione che distingue il principiante dal maestro in 
termini di competenza. La seconda persona è un'altra 
dimensione, e distingue una seconda persona ingenua da 
un allenatore esperto. 

La terza dimensione da esplorare, propose, è il tempo. 
«Si può fare un rapporto sulla situazione immediata oppure 
tornare indietro nel tempo e ricordare, ad esempio, 
l'esperienza di due giorni fa o di un mese fa. Nella scienza 
cognitiva e nella psicologia sperimentale sono state messe a 
punto tutta una serie di nuove tecniche per la 
testimonianza su di sé immediata o ricordata, e in entrambi 
i casi ci sono dei problemi. Stiamo cercando di definire casi 
diversi, e non di pensare che il metodo di prima persona sia 
semplicemente una delle tante possibilità. Negli studi 
classici sull'ipnosi, ad esempio, è necessario un allenatore 
esperto per indurre l'ipnosi, e una persona sotto ipnosi che 
è probabilmente un testimone principiante, e che darà una 
testimonianza immediata. 

«Nella testimonianza verbale classica della psicologia 
sperimentale, si ha a che fare con principianti e con un 
tempo immediato o intermedio, mentre il livello di seconda 
persona è piuttosto ingenuo.» 

«Ecco perché la presenza di un praticante di meditazione 
avanzato nel laboratorio costituirebbe un contributo molto 
valido» commentai. 



Francisco era d'accordo e disse che in questo modo 
sarebbe stato possibile esplorare Finterà gamma 
dell'esperienza. «La scienza, finora» aggiunse «non ha fatto 
che esplorare un angolino nel quale dei soggetti ingenui 
danno la loro testimonianza a seconde persone ingenue.» 

Richie intervenne: «Nel campo della ricerca sulle 
emozioni si tratta di un punto estremamente importante. In 
genere, la ricerca sulle emozioni che si è basata sulle 
testimonianze degli individui in merito alla loro esperienza, 
presenta questionari molto semplici: "Sei soddisfatto della 
tua vita? Molto soddisfatto, estremamente soddisfatto, 
moderatamente soddisfatto o insoddisfatto". Si tratta 
semplicemente di mettere una X su una delle risposte. 

«Quella» continuò «è la base di una letteratura scientifica 
molto vasta sul cosiddetto benessere soggettivo, ma si 
fonda su un esame dell'esperienza individuale così 
superficiale e privo di rigore che non c'è da meravigliarsi se 
si è dimostrata per molti versi problematica. Quindi l'idea di 
portare in laboratorio osservatori che si sono sottoposti a 
un addestramento sistematico, affinché forniscano 
descrizioni più precise della loro esperienza interiore, sarà 
estremamente importante per gli sviluppi futuri di questo 
campo di studi. E soprattutto quando cominceremo a 
tracciare distinzioni più precise tra i vari attributi della 
stessa emozione.» 

Erano anni che Francisco proponeva una cosa del 
genere, in particolare nel libro La via di mezzo della 
conoscenza, ma anche in scritti più recenti; lo stesso Alan 
Wallace aveva avanzato una proposta del genere in uno dei 
suoi testi. Allo stesso modo Owen aveva sostenuto tesi che 
andavano nella stessa direzione nell'ambito della filosofìa 
della mente - anzi, questa parte dell'incontro era stata per 
lui una specie di epifania, quando aveva visto come la ricca 
tassonomia degli stati mentali nel buddhismo, e gli 
osservatori della mente dotati di grande esperienza, 
potevano ampliare il progetto delle scienze del cervello. 


Ma dove trovare praticanti dotati di quelle raffinatissime 
doti di discriminazione che si sarebbero rivelate utili, ad 
esempio, nella ricerca di Francisco? Il Dalai Lama riteneva 
che ce ne fossero alcuni estremamente versati in pratiche 
come il Mahamudra e il Dzogchen, tecniche di meditazione 
avanzate, forse capaci di essere consapevoli di simili 
momenti dell'esperienza (specialmente coloro che avevano 
ripreso quello che nella prima giornata Matthieu aveva 
definito l'aspetto della «chiarezza» della consapevolezza). 
Anche così, si chiedeva se sarebbero stati in grado di 
articolare questa esperienza, che dipendeva almeno in 
parte da quanto fossero bene informati sui termini tecnici 
relativi a tali stati mentali. 

Il Dalai Lama sottolineò che i monaci - e in qualche 
misura anche i bambini delle scuole tibetane nelle comunità 
per rifugiati in India - studiano i rudimenti della psicologia 
buddhista. Alcuni monaci, ad esempio, studiano in 
profondità i sistemi della psicologia e dell'epistemologia 
buddhista. Ma il Dalai Lama pensava che se queste materie 
fossero state insegnate «non solo isolatamente, senza 
applicazioni pratiche, ma congiuntamente alla neuroscienza 
cognitiva moderna, avrebbero suscitato un maggiore 
interesse». I monaci avrebbero imparato a collegare le loro 
esperienze di pratica contemplativa con entrambi i contesti 
teorici - idea, questa, che Francisco considerava 
affascinante. 



Un nuovo tipo di collaboratore 

Uno dei principali messaggi che questi studi rivolgono alla 
scienza riguarda come collegare Tesperienza - la 
fenomenologia di uno stato mentale - airattività cerebrale. 
Richie disse che «usare praticanti con grande esperienza 
come compagni nella ricerca scientifica ci consentirebbe di 
credere di più alle relazioni che cogliamo tra ciò che la 
gente racconta della propria esperienza e certi 
cambiamenti che avvengono nel cervello, cogliendo il 
collegamento con maggiore precisione. Questa, in futuro, 
sarà per noi una strategia di ricerca importante». 

I praticanti avanzati rappresentano per la scienza del 
cervello una nuova classe di collaboratori, individui che 
possono generare stati interiori e commentarli con 
un'accuratezza senza precedenti. Airinizio del XX secolo 
una consapevolezza interiore così sviluppata era stata per 
un gruppo di psicologi americani un Sacro Graal 
irraggiungibile. Chiamati «introspezionisti», questi psicologi 
speravano di studiare la mente grazie aU'osservazione 
interiore dei soggetti. In una delle procedure, ad esempio, i 
volontari (già allora studenti universitari) scrivevano 
rapidamente il flusso dei loro pensieri senza cambiare una 
virgola, registrando, almeno così si pensava, il fluido 
divagare del loro stato mentale. 

Ma poiché tali metodi non fornivano praticamente alcun 
risultato utilizzabile - se non altro perché quei soggetti non 
avevano né capacità specifiche né la disciplina necessaria 
per tale compito - la scuola andò a cacciarsi, sotto il profilo 
scientifico, in un vicolo cieco (a trarre inaspettatamente 
benefìcio dalbintrospezionismo non fu tanto la psicologia 
quanto la letteratura: la scrittrice Gertrude Stein, allieva 
dello psicologo William James a Radcliffe, imparò il metodo 



di scrittura delle associazioni libere che sarebbe poi 
diventato il suo marchio in campo letterario). 

Adesso, a quasi un secolo di distanza, si poteva forse 
tentare nuovamente di cogliere Tobiettivo - se non i mezzi - 
degli introspezionisti. Strumenti come la risonanza 
magnetica funzionale e Telettroencefalografo 
computerizzato permettono una precisione finora mai 
raggiunta nelhosservare il cervello al lavoro. E i meditatori 
avanzati sono un gruppo promettente di collaboratori che 
potranno affiancare gli scienziati nel lavoro. Una 
collaborazione di questo genere era già stata pensata da 
Francisco circa dieci anni fa, quando sosteneva che per 
avere un quadro completo la firma biologica di uno stato e 
resperienza interiore dei suoi contorni vanno studiate 
insieme. 

Anche il Dalai Lama, sorprendentemente, vede un grande 
potenziale in un atteggiamento di collaborazione allo studio 
scientifico della coscienza umana. In seguito mi raccontò 
che se aveva insistito a introdurre l'educazione scientifica 
nel programma di studi seguito nei monasteri non era 
semplicemente per dare ai monaci informazioni sulle teorie, 
ma per individuare un gruppo selezionato dal quale 
emergeranno forse dei monaci con una preparazione 
scientifica potenzialmente ai massimi livelli. 

La sua speranza, mi spiegò, «è che in un prossimo futuro 
potremo riuscire a creare uno scienziato che sia nel 
contempo un praticante buddhista». La sua visione di un 
gruppo di monaci in grado di sviluppare conoscenze 
scientifiche di alto livello, e insieme ad esse la profondità 
che contraddistingue i praticanti, significa che in seguito 
saranno questi monaci a svolgere le ricerche scientifiche - 
su di sé. 

Tuttavia, adottando il punto di vista di qualcuno che 
pensa non solo in termini di anni ma di secoli, il Dalai Lama 
riconobbe che per arrivare a un risultato simile ci vorranno 
tempi lunghi. Con un sorriso malizioso aggiunse: «È 



probabile che i risultati di questa collaborazione non li 
vedremo nel corso della nostra esistenza». 



Emerge una collaborazione 

A questo punto annunciai la pausa mattutina per il tè. Ma la 
discussione tra il Dalai Lama e Francisco si era ormai 
avviata così bene che continuarono a parlare per tutto il 
corso delLintervallo. 

«Ci sono due modi estremamente diversi di essere non 
preparati» disse il Dalai Lama, riprendendo un punto 
toccato in precedenza. «Uno consiste nelLutilizzare la 
terminologia dello shinay (la meditazione per calmarsi) - 
laddove si cade nella fiacchezza e la mente è inattiva, come 
vuota. Laltro modo di essere non preparati è molto diverso 
poiché implica eccitazione, agitazione, distrazione. Qui la 
mente è intrappolata a pensare al passato o ad anticipare il 
futuro; la concentrazione è rivolta a un punto unico ma 
diverso. Mi aspetterei di vedere due tipi differenti di attività 
cerebrale, per i casi citati, sebbene entrambi vadano sotto 
la definizione di "non preparato". Bisognerà separarli.» 

«Questo è un ottimo suggerimento» replicò Francisco. 
«Abbiamo bisogno di persone che posseggano queste 
conoscenze. La gente in genere pensa soltanto di essere 
distratta o in attesa di qualcosa, ma a una persona che 
abbia avuto un addestramento avanzato si può chiedere di 
concentrarsi per capire da quale tipo di distrazione è 
affetta.» 

A questo punto la pausa per il tè finì e la loro 
conversazione si interruppe - anche se la collaborazione 
sarebbe continuata. Per Francisco, il metro della riuscita 
del suo intervento era il grado di interesse dimostrato dal 
Dalai Lama. In base a questo parametro aveva di che essere 
contento, anche se non riuscì a toccare tutti i punti che 
aveva previsto. 



Sebbene le domande e le proposte del Dalai Lama lo 
gratificassero, Francisco era in parte frustrato per non 
essere riuscito ad affrontare più in dettaglio le idee che 
erano emerse sulLutilizzazione di meditatori esperti come 
collaboratori alla ricerca - una delle sue più forti passioni di 
scienziato. Ma quella esplorazione avrebbe preso forma di lì 
a qualche mese nel suo laboratorio parigino. Con la 
collaborazione del Lama Òser, Francisco avrebbe messo in 
pratica alcuni degli esperimenti più importanti sulLimpatto 
neurologico della meditazione, suggeriti nel corso della 
giornata odierna a Dharamsala. Quegli esperimenti 
sarebbero inoltre diventati parte delLeredità di Francisco, 
una delle sue ultime comparse sul palco della scienza. 



XIV 



Il cervello proteiforme 


Per il Dalai Lama, il primato dei fatti sulla teoria nella 
ricerca della verità rappresenta un aspetto particolarmente 
affascinante della scienza moderna. In campo scientifico 
ogni teoria, ogni legge e ogni affermazione dogmatica può 
essere rovesciata se dati nuovi la mostrano falsa. La ricerca 
fornisce un meccanismo autocorrettivo, grazie al quale la 
scienza si dà una direzione nella ricerca della verità. 
Largomento che Richard Davidson stava per affrontare in 
questa ultima mattinata ne era una chiara dimostrazione. 
Per decenni la scienza del cervello aveva considerato 
presupposto fondamentale che il sistema nervoso centrale 
non generasse nuovi neuroni. Questa verità veniva 
insegnata a ogni studente di neuroscienza; la si considerava 
un fatto accertato, non una teoria. Ma questo dogma 
intoccabile venne toccato, anzi, mandato in frantumi, alla 
fine degli anni Novanta, soprattutto grazie a ricerche nel 
campo della biologia molecolare a livello cellulare.^ Quello 
che soltanto di recente era stato considerato come un dato 
di fatto definitivo si mostrava ora completamente falso. 

Quella scoperta - che il cervello e il sistema nervoso 
generano nuove cellule, secondo quanto dettato 
dalLapprendimento o da esperienze ripetute - ha posto il 
tema della plasticità al centro della neuroscienza. ^ Richie 
crede che la plasticità neurale - la capacità del cervello di 
riformarsi a seconda di come lo modella Lesperienza - finirà 
negli anni a venire per riformulare la psicologia. La sua 
ricerca ha aperto questa strada insinuando nella psicologia 
nuove intuizioni della neuroscienza. 


Mentre Richie sostituiva Francisco al posto riservato al 
relatore, spiegai in che modo avrebbe contribuito al nostro 
dialogo: Francisco si era concentrato su quanto accade in 
un singolo momento deiresperienza, mentre Richie si 
sarebbe dedicato agli effetti duraturi di un addestramento 
della mente e al relativo impatto sul cervello. 

«Vostra Santità» cominciò Richie «vorrei riprendere il 
tema delle emozioni distruttive parlando di alcuni antidoti 
contro tali emozioni e di come quegli antidoti siano 
pensabili in termini neuroscientifìci - in particolare, degli 
effetti duraturi che possono derivare dalbuso di certe 
pratiche di meditazione nel cambiare le funzioni cerebrali e 
altre attività corporee in un lungo arco di tempo. L'idea qui 
affrontata è che si possa effettivamente cambiare il 
temperamento alterando il cervello secondo procedure 
durevoli. 

«Uno dei modi per pensare a degli antidoti contro le 
emozioni distruttive consiste nel facilitare l'attivazione di 
zone del lobo frontale che sopprimono o modulano l'attività 
dell'amigdala. È stato dimostrato che l'amigdala risulta 
molto importante per certi tipi di emozioni negative, e 
sappiamo che determinate zone dei lobi frontali riducono 
questa attività dell'amigdala. Grazie a tale meccanismo 
possiamo cambiare il cervello in modo che la reattività 
emotiva negativa di un individuo diminuisca, e che quella 
positiva aumenti.» 

«Sta suggerendo» chiese il Dalai Lama «che potrebbe 
essere possibile inventare delle medicine che aiutino a 
ridurre le emozioni negative, a cambiare le emozioni 
provocando dei cambiamenti nel cervello?» 

«Ottima domanda» rispose Richie. «Con le medicine, il 
problema è che quando diamo una pillola a una persona 
tutte le sostanze chimiche presenti nel cervello ne 
subiscono l'influsso. In altre parole, poiché i farmaci 
lavorano grazie al loro impatto su sistemi chimici che hanno 
compiti svariati in tutto il cervello - e nel resto del corpo - 



producono inevitabilmente effetti collaterali non voluti. La 
medicina, naturalmente, li accetta come il prezzo da pagare 
per la creazione di un rimedio.» 

«Forse un intervento elettrico, o un qualche altro tipo di 
intervento medico?» chiese ancora il Dalai Lama. «Sta 
indagando questa possibilità?» 

«Intendo indagare, in realtà, Fuso della meditazione 
come modo di cambiare il cervello» rispose Richie. 

Ma prima affrontò la questione dei nuovi interventi, 
descrivendone uno che stimola il cervello con uno speciale 
magnete di grande potenza il quale, avvicinato al cervello, 
vi induce una corrente. Vari gruppi di ricerca hanno 
scoperto che usare questo stratagemma per stimolare il 
lobo frontale sinistro di pazienti depressi riduceva i 
sintomi. ^ Il metodo tuttavia presentava delle forti 
limitazioni, non ultima dei forti mal di testa, che duravano 
per una o due ore dopo la fine di ogni sessione. E per 
funzionare richiedeva due o tre sessioni alla settimana per 
due mesi. 

«Si manifesta un calo delLintelligenza, della capacità di 
ragionare o di qualsiasi altra facoltà mentale?» chiese il 
Dalai Lama. 

«Al momento non lo sappiamo ancora» rispose Richie. 
«Né sono stati fatti studi più a lungo termine. Io comunque 
preferisco utilizzare altri metodi che sono più interni» - e 
cioè sotto il controllo della persona, come la meditazione. 

«Sì. E sono più sicuri» disse il Dalai Lama. 


Cambiare temperamento 

Richie continuò: «Per tutto il corso della settimana. Vostra 
Santità, abbiamo parlato del fatto che, quando accade un 
evento negativo, alcune persone sono portate per 
temperamento a reagire in modo forte e immediato. Si 
tratta di una risposta automatica; Paul Ekman è ricorso 
alPespressione "periodo refrattario" per indicare il caso in 
cui remozione, una volta iniziata, risulti molto difficile da 
fermare. Un individuo in preda a un'emozione non è 
recettivo nei confronti di informazioni nuove. 

«Una possibilità è che la coltivazione di certe capacità 
possa facilitare la disgregazione dell'emozione negativa 
automatica. Ciò consentirebbe all'individuo di fare una 
pausa e di accorciare il periodo refrattario - diventando più 
consapevole di quel momento iniziale in cui l'emozione è 
sorta, così da poterla bloccare prima che si manifestino gli 
effetti negativi. 

«Nell'ambito della ristrutturazione cognitiva di cui 
abbiamo parlato. Sua Santità ha fornito a noi scienziati 
occidentali informazioni estremamente preziose. Ho trovato 
ad esempio estremamente stimolante l'affermazione di Sua 
Santità, quando ha detto che le emozioni positive emergono 
con maggiore probabilità in conseguenza di un pensiero 
intenzionale, mentre quelle negative sorgono spesso più 
spontaneamente. 

«In Occidente esiste un approccio chiamato terapia 
cognitiva, che consiste neU'insegnare alla gente a pensare 
in modo diverso agli avvenimenti che disturbano la sua 
esistenza. Invece di coltivare automaticamente un'abitudine 
alle reazioni emotive negative, ragionano su che cos'è che li 
disturba - riuscendo ad avere una reazione più positiva. 
Infine, abbiamo la coltivazione dell'affetto positivo che, a 



nostro avviso, può essere un antidoto diretto contro 
resperienza di certi tipi di emozioni negative. 

«Adesso vorrei spostare Tattenzione ai meccanismi 
cerebrali che permettono a questi antidoti di funzionare, e 
a come li possono influenzare pratiche quali la 
meditazione». 

Mostrando la prima diapositiva Richie continuò: «Questo 
disegno rappresenta le zone più rilevanti del lobo frontale. 
La parte mediale, in profondità dentro il lobo, è la zona più 
direttamente collegata con Lamigdala». 

«Lamigdala è la zona legata più da vicino alle qualità 
negative delLesperienza, quale la depressione?» chiese il 
Dalai Lama. 

«Sì» gli disse Richie. «Lamigdala è più attiva nelle 
persone depresse. È più attiva in persone che soffrono di 
stress post-traumatico. È più attiva in persone ansiose. La 
zona mediale della corteccia frontale svolge un ruolo 
inibitore: quando diventa più attiva, Lattivazione 

dell'amigdala subisce un calo. Le persone mostrano 
temperamenti diversi in base al grado di attivazione di 
queste zone della corteccia prefrontale e nella misura in cui 
Lamigdala risulta di conseguenza attiva.» 



L'area mediale della corteccia frontale, indicata dall'ombreggiatura, è la zona 
prefrontale più direttamente collegata all'amigdala. 


Questa differenza di temperamento dovuta airattivazione 
prefrontale getta nuova luce su alcuni dati finora 
problematici. Uno studio sul senso di benessere nelle 
persone ha riscontrato differenze irrilevanti nel grado di 
soddisfazione per la propria vita tra paraplegici, persone 
ordinarie e vincitori di lotteria. I dati relativi ai paraplegici 
sono particolarmente sensazionali. Sebbene perdere buso 
delle gambe sia naturalmente devastante, un numero 
sorprendente di gente comincia a essere di umore positivo 
a poche settimane di distanza dalbincidente che li ha resi 
handicappati. Entro un anno la maggior parte di queste 
persone comincia ad avere sulla vita le sensazioni buone (o 
cattive) che avevano prima delbincidente. Allo stesso modo. 




coloro che hanno perso una persona cara, tornano alla loro 
gamma naturale di umore nel giro di un anno o poco più. E 
non c'è virtualmente alcuna differenza tra gli umori di 
persone estremamente ricche e quelli di gente dal reddito 
basso. 

In breve, i collegamenti tra le circostanze della propria 
esistenza e il nostro umore predominante sono 
incredibilmente limitati. D'altro canto, studi condotti su 
gemelli identici che sono stati separati mostrano che hanno 
livelli molto simili di umori positivi o negativi - se uno dei 
gemelli è normalmente positivo ed entusiasta, lo sarà anche 
l'altro; se uno è depresso e malinconico, lo sarà anche 
l'altro. Tali scoperte hanno condotto alla convinzione che 
ognuno di noi abbia un punto pre-defìnito di felicità, un 
rapporto determinato biologicamente tra buono e cattivo 
umore. Poiché il punto fìsso è biologico, i colpi o i successi 
della vita potranno smuoverlo per un po', ma esso tenderà a 
tornare al livello abituale.^ 

Ciò indica inoltre che possiamo fare ben poco per 
cambiarlo; dopo tutto, la biologia non è forse il destino? 

Niente affatto. O perlomeno questo è quanto implicano le 
scoperte di Richie, che ha trovato un modo per spostare 
verso il meglio quel punto prefissato. 

Una seconda diapositiva mostrava l'immagine di un 
cervello costellato di puntini luminosi - a indicare un 
aumento dell'attività - in concomitanza con le emozioni 
positive. Richie commentò: «In questo studio abbiamo 
scandagliato l'intero cervello per vedere quale zona è più 
fortemente associata alle testimonianze degli individui sulle 
emozioni positive nella loro vita quotidiana, ad esempio lo 
zelo, il vigore, l'entusiasmo e il buonumore. È risultata 
essere la corteccia frontale sinistra. 

«Questa è la stessa zona più fortemente collegata a un 
calo di attivazione dell'amigdala. Si tratta dunque di capire 
come rafforzare questa zona che inibisce l'amigdala, in 
modo da poter aumentare le emozioni positive di un 


individuo e da diminuire quelle distruttive. Ispirati da molti 
dei vostri insegnamenti. Vostra Santità, abbiamo studiato gli 
ipotetici effetti che la meditazione può avere, a lungo 
termine, su questa zona del cervello, e se possano inoltre 
servire a diminuire le emozioni negative e ad aumentare 
quelle positive». 

Alan si chiese: «Un tipo di compassione in cui ci sia 
empatia per la sofferenza delhaltro - magari fino al punto di 
piangere per compassione - si manifesta nella zona frontale 
sinistra?». 

«Non sappiamo - e questo fa parte del lavoro che 
speriamo di portare avanti» rispose Richie. «Sappiamo che 
le persone che possiedono grandi quantità di emozioni 
positive si occupano in genere di attività più altruistiche. 
Ma questa conoscenza si fonda sulla base delle loro 
testimonianze; non sappiamo in realtà se le loro azioni vi 
corrispondano. » 

La compassione fu uno degli stati presi poi in esame negli 
esperimenti eseguiti successivamente da Richie, nel corso 
delle sue ricerche a Madison. 



Il caso del geshe felice 

«Adesso, Vostra Santità, vorrei spostare Tattenzione su due 
esperimenti che abbiamo recentemente compiuto. Uno, che 
riguarda un solo individuo, è particolarmente intrigante e 
rivelatore. Il secondo è un esperimento più formale che 
abbiamo recentemente completato insieme a Jon Kabat- 
Zinn, autore di un intervento alla presenza di Vostra Santità 
durante uno dei precedenti incontri Mind and Life.^ Jon 
Kabat-Zinn ha messo a punto dei metodi per utilizzare la 
meditazione sulhattenzione in una grande varietà di gruppi 
tra cui i pazienti di un medico, gli impiegati sul posto di 
lavoro, i detenuti e gli abitanti di ghetti in luoghi diversi 
degli Stati Uniti. 

«In un progetto che, oltre a Francisco e me, ha visto 
coinvolti molti altri, abbiamo avuto l'opportunità di studiare 
un monaco che è venuto nel nostro laboratorio a Madison. 
Grazie a degli elettrodi sulla testa del religioso, abbiamo 
misurato Tattività elettrica cerebrale per vedere se, nella 
sua condizione normale di ogni giorno, l'attività di questa 
zona associata a forti emozioni positive e a una riduzione 
dell'attivazione dell'amigdala fosse in effetti 
particolarmente accentuata.» 


Punteggio celTasimmetria prefrontale di G.D., □ 
relativa a un campione normativo 



-0,18 -0,08 0 02 0,12 0,22 0,32 


Punteggio ceirasimrnetria con elettroencefalogramma (F4-F3) 


Distribuzione del rapporto destra-sinistra nell'attività prefrontale di 175 
soggetti sottoposti al test. Le emozioni negative attivano l'area prefrontale 
destra, guelle positive la sinistra; il rapporto tra le due fornisce una previsione 
sulla gamma di umori di una persona nella guotidianità. Il geshe («G.D.») aveva 
un valore più alto - cioè più positivo - di tutte le altre 175 persone sottoposte al 

test. 


Quando Davidson mostrò una diapositiva del monaco 
collegato airapparecchio per Telettroencefalogramma in 
laboratorio, il Dalai Lama lo riconobbe e disse con 
soddisfazione: «Quel geshe è attualmente l'abate di uno dei 
più grandi monasteri dell'India!». 

«Da questo test emersero dei risultati estremamente 
interessanti ed entusiasmanti» continuò Davidson. 




«Registrammo Tattività cerebrale del geshe, paragonandola 
poi a quella di altri individui che hanno preso parte a 
esperimenti condotti nel mio laboratorio nelbarco degli 
ultimi due anni. Avevamo precedentemente sottoposto ai 
test, utilizzando le stesse misurazioni, centosettantacinque 
individui.» 

Mentre mostrava la diapositiva che paragonava il 
rapporto tra attivazione destra e sinistra del geshe, 
Davidson annunciò la scoperta: «Di tutte le 
centosettantacinque persone sottoposte al test fino a quel 
momento il geshe era quello con i valori più positivi». 

«È una persona molto buona anche nella vita quotidiana» 
osservò il Dalai Lama. «Ha un ottimo senso delLumorismo 
ed è estremamente rilassato. Inoltre, è uno studioso di 
primo rango.» 

Il Dalai Lama conosceva il geshe come monaco-praticante 
e come studioso ma non come yogi, nel senso che i tibetani 
attribuiscono normalmente a questo termine: una persona 
che trascorre lunghi periodi a meditare da solo in ritiro. Gli 
annali del buddhismo tibetano sono pieni dei risultati 
ottenuti dai grandi yogi del passato, e il Dalai Lama sapeva 
che anche oggi gli yogi che dedicano anni e anni ai ritiri 
sono molti. Una volta aveva chiesto al suo Ufficio per gli 
affari religiosi se c'erano praticanti molto avanzati di 
meditazione disposti a collaborare con dei ricercatori. La 
richiesta riguardava non soltanto gli yogi tibetani ma anche 
quelli indiani, oltre ai praticanti nella tradizione di 
meditazione del buddhismo Theravada, vipashyana e in 
altre ancora. 

Il Dalai Lama riteneva tuttavia importante che gli 
scienziati sapessero che essere uno yogi, della tradizione 
del buddhismo tibetano o di altre, non garantiva di per sé 
essere liberi dalle emozioni negative. Ciò dipendeva in gran 
misura, fece notare, dalle pratiche seguite; gli antichi Veda 
dell'India traboccano di storie di yogi estremamente 
arrabbiati o gelosi. 



Il geshe, invece, un normale praticante che conduceva 
una vita da monaco, era agli occhi del Dalai Lama 
spiritualmente avanzato. Trattandosi di uno studioso 
buddhista devoto, questo monaco così «rilassato» 
controllava costantemente la propria mente per verificare 
che la sua vita corrispondesse alla sua pratica - e questa 
probabilmente era la ragione per cui gli effetti risultarono 
così marcati nella ricerca compiuta da Davidson. 



L'escluso felice 

In termini statistici il geshe felice è un escluso, poiché nel 
suo caso il rapporto tra attività destra e sinistra si colloca a 
un punto molto aldilà della curva a campana per le 
emozioni positive. Rimane da capire che cosa esattamente 
determini i valori estremamente positivi del geshe. 
Trattandosi di un normale monaco buddhista tibetano si è 
normalmente sottoposto a varie pratiche meditative che 
possono avere contribuito a dare forma alle sue reazioni 
cerebrali. In effetti Richie aveva spiegato che il geshe aveva 
seguito pratiche quotidiane, come quella che ha Tobiettivo 
di coltivare la compassione, per più di trent'anni. 

Per me, i dati relativi al geshe erano una specie di 
rivelazione poiché dentro di me avevo ben pochi dubbi sul 
fatto che erano causati da tale pratica sistematica. Fin dal 
mio primo viaggio in India, alPinizio degli anni Settanta, in 
qualità di studente di dottorato che indagava i sistemi di 
meditazione, ero incuriosito da una qualità tangibile 
delPessere, una leggerezza che distingueva molte delle 
persone da me incontrate, individui che praticavano la 
meditazione da anni, sia come parte delle loro attività 
quotidiane di monaci, come nel caso del geshe, sia nel caso 
di yogi dediti a ritiri più lunghi e intensivi. 

Adesso capii che cosa era stato ad attirarmi in quel modo. 
Questo spostamento alPinterno del cervello, verso sinistra, 
del punto di equilibrio emotivo, sembrava essere uno dei 
frutti della pratica spirituale. Duemila anni fa gli autori 
deirAbhidharma, il testo classico della psicologia buddhista, 
avevano affermato che Tavanzamento della pratica 
spirituale può essere riconosciuto verificando un rapporto: 
con che frequenza e con che forza le emozioni sane o quelle 



distruttive si impossessano di noi. La scienza del cervello 
moderna sembrava pronta a fare questa valutazione. 

Di solito le emozioni sorgono in noi con i cambiamenti, in 
positivo o in negativo, delle nostre condizioni di vita. I 
praticanti di meditazione, invece, creano progressivamente 
un luogo interiore per i loro stati emotivi, una condizione di 
equanimità meno vulnerabile agli alti e bassi della vita. Poco 
per volta, sostiene LAbhidharma, gli umori del meditatore 
sono governati più da una realtà interiore che non da 
avvenimenti esterni. Il termine sanscrito per questo senso 
di completamento è sukha, una condizione di appagamento 
interiore e di gioiosa tranquillità che permane 
indipendentemente dalle circostanze esterne. Sukha è 
diverso rispetto alla nomale felicità o al piacere, che 
normalmente dipendono da quanto ci accade. In questo 
senso, sukha sembra riflettere quello spostamento 
prefrontale verso sinistra - nella sostanza, un punto di 
equilibrio fortemente positivo. 

Nella prospettiva delLAbhidharma «tutte le cose 
mondane sono distorte», come sostiene provocatoriamente 
il Buddha, poiché sono vulnerabili alle distorsioni e agli 
errori di percezione causati dalle emozioni distruttive. Lo 
stato estremo di benessere, invece, è quello in cui non 
permane alcuna di queste emozioni distruttive, in cui la 
mente è dominata da stati positivi come la compassione, 
Laffetto e Lequanimità. 

Quando, studente di dottorato in psicologia clinica ad 
Harvard, affrontai per la prima volta il modello 
Abhidharma, trovai quel concetto estremamente 
interessante. Offriva una forma positiva di psicologia, un 
modello di sviluppo umano che puntava oltre i limiti delle 
allora prevalenti teorie occidentali. Ma per quanto fosse 
affascinante e ammirevole come ideale, sembrava 
altrettanto improbabile come realtà. Adesso invece, con i 
dati del geshe che documentano uno spostamento 



prefrontale estremamente positivo, quella gamma dello 
sviluppo umano sembrava una possibilità effettiva. 

Devo dire che molte delle persone da me conosciute 
mostrano un tono positivo e ottimistico che è indice di 
quello spostamento a sinistra. Lo stesso Richie è una delle 
persone costantemente più positive che io abbia mai 
conosciuto. Quando gli chiesi dove ritiene di essere rispetto 
al rapporto destra-sinistra in relazione alla felicità, mi disse: 
«Sicuramente verso sinistra - e non per i soliti tre punti 
standard di deviazione», proprio come il geshe. 

Rimangono alcuni interrogativi cruciali rispetto ai dati 
estremamente positivi forniti dal geshe. Si trattava forse di 
una qualche sua semplice stranezza, di un accidente 
genetico? O le misurazioni del suo cervello indicavano forse 
un avanzamento lungo il continuum della positività a cui 
ognuno di noi può aspirare? 

La parte successiva delLintervento di Richie toccava 
proprio questi punti. 



La biotecnologia incontra una tecnica 
antica 

Richie fece notare che, sebbene i risultati ottenuti con il 
geshe fossero particolarmente stimolanti, si trattava pur 
sempre di un unico individuo, e per di più particolarmente 
insolito. Era possibile osservare simili cambiamenti 
deir attività cerebrale in persone qualsiasi? Per rispondere 
a quella domanda aveva deciso insieme ai suoi colleghi di 
prendere in esame persone che lavoravano per una 
multinazionale nel campo delle biotecnologie.® 

A causa della forte competizione in campo biotecnologico, 
nel tentativo di mettere a punto e di presentare al mercato 
nuovi prodotti, disse Davidson, «dipendenti di queste ditte 
si ritrovano spesso a lavorare con scadenze quasi 
impossibili. Anche nei casi migliori il livello di stress è molto 
alto. Ci sembrò dunque di potere fare un esperimento e di 
renderci nel contempo utili agli altri». Richie chiese a Jon 
Kabat-Zinn, della University of Massachusetts, di 
collaborare con lui. «In Occidente, Jon è forse la persona 
con la più grande esperienza nelPuso secolarizzato di 
pratiche meditative di attenzione, e nelPinsegnamento di 
tali pratiche a vari tipi di popolazione. Jon era molto 
entusiasta alPidea di lavorare con noi; accettò di venire in 
aereo dal Massachusetts fino a Madison, in Wisconsin, per 
dieci settimane consecutive, durante le quali avrebbe lui 
stesso condotto Taddestramento. 

«I partecipanti furono scelti a luglio, quando chiedemmo 
ai dipendenti di una ditta di iscriversi se erano interessati a 
imparare meditazione. Prima deir inizio dei gruppi di 
meditazione, tutti i partecipanti vennero all'università dove 
i loro cervelli furono misurati con l'elettroencefalogramma. 
Registrammo inoltre dei dati relativi ad altri sistemi 


biologici. Concluse queste operazioni in settembre, i 
partecipanti furono assegnati con una procedura casuale al 
gruppo di meditazione oppure a un gruppo che chiamammo 
"gruppo di controllo in lista di attesa", nel qual caso veniva 
semplicemente detto loro che purtroppo non c'era posto 
per tutti. Sarebbero stati inseriti successivamente in un 
altro gruppo che avrebbe ricevuto lo stesso 
addestramento ». 

Il Dalai Lama chiese un chiarimento: «Non c'erano 
davvero altri posti o si trattò di una mossa strategica?». 

«Era strategico» spiegò Davidson «volevamo avere un 
gruppo da usare come metro di paragone: dipendenti della 
stessa ditta, che accusavano uno stesso livello di stress e 
che avevano uno stesso interesse per la meditazione. Tutti 
gli elementi riguardanti i due gruppi erano uguali. Nel 
corso delle procedure iniziali, neppure noi sapevamo chi 
sarebbe finito nel gruppo di meditazione e chi nel gruppo di 
controllo in lista d'attesa. 

«A questo punto il gruppo di meditazione si sottopose alla 
procedura standard di addestramento elaborata da Jon 
Kabat-Zinn. Si tratta di una lezione settimanale di due-tre 
ore per un totale di otto settimane, e di un ritiro di un 
giorno.^ Il presidente della ditta permise agli impiegati di 
partecipare alle lezioni durante l'orario di lavoro.» Il Dalai 
Lama si aprì in un largo sorriso, nel sentire questo 
particolare: era sicuramente una decisione manageriale 
che lui stesso avrebbe approvato. 

«Preparammo una bella stanza per la meditazione 
all'interno della ditta. Alla fine della sesta settimana ci fu 
un'intera giornata di ritiro in silenzio. Inoltre, a ogni 
partecipante venne chiesto di praticare per quarantacinque 
minuti al giorno. Alla fine di ogni giornata ogni partecipante 
compilava un breve questionario nel quale doveva indicare 
con sincerità per quanto tempo aveva in realtà praticato. I 
questionari non vennero passati a Jon Kabat-Zin fino alla 
fine dell'addestramento; sarebbero stati analizzati in 


seguito. Eaddestramento finì a metà novembre; avevamo 
deliberatamente fatto in modo che avvenisse in autunno 
perché proprio alla fine deiraddestramento tutte le persone 
del gruppo di meditazione e del gruppo di controllo in lista 
d'attesa sarebbero state vaccinate contro Tinfluenza.» 

Le iniezioni contro l'influenza erano le stesse che i dottori 
consigliano ai loro pazienti in quella stagione. «A che 
scopo?» chiese il Dalai Lama. 

Davidson spiegò: «Prelevando dei campioni di sangue in 
momenti diversi e successivi alla vaccinazione, possiamo 
ottenere una misurazione quantitativa del sistema 
immunitario del soggetto. In questo modo è stato possibile 
determinare i possibili effetti della meditazione sul sistema 
immunitario. 

«C'è un aneddoto interessante, non reso noto finora, che 
si collega a tutto ciò. Quando gli Stati Uniti entrarono in 
guerra con l'operazione Desert Storm nel Golfo Persico, 
prima della partenza tutti i soldati furono vaccinati contro 
l'epatite A. Si verificò che una grande percentuale di soldati 
non mostrò segni di sieroconversione in reazione al vaccino. 
In altre parole, ricevettero il vaccino che tuttavia non 
funzionò. L'ipotesi è che lo stress derivante dal fatto di 
partire per la guerra del Golfo avesse interferito con il loro 
sistema immunitario al punto che non mostrarono i segni 
della normale reazione immunitaria al vaccino. Di recente, 
poi, è stato pubblicato uno studio che ha rilevato come i 
familiari che si prendono cura di pazienti affetti da forme 
gravi del morbo di Alzheimer mostrano una reazione molto 
debole al vaccino contro l'influenza.^ Sappiamo quindi che 
lo stress può avere un grande impatto sulle misurazioni 
immunitarie.» Davidson sapeva inoltre, a partire dalle sue 
ricerche, che un'attività elevata dell'area prefrontale 
sinistra indicava che ci sarebbe stata una migliore risposta 
del sistema immunitario al vaccino, con una più alta 
creazione di anticerpi contro l'influenza. In questo studio 


tuttavia intendeva giungere al gradino successivo, 
determinando Teffetto deiraddestramento suirattenzione. 

«La logica di questo esperimento consisteva nel vedere 
se la meditazione, come antidoto allo stress, può avere un 
effetto benefico sul sistema immunitario. Nulla del genere 
era mai stato fatto in questo contesto. Alla fine dello studio i 
partecipanti furono vaccinati. Inoltre, vennero riportati in 
laboratorio e sottoposti nuovamente 

alLelettroencefalogramma per determinare la loro attività 
cerebrale. Ripetemmo la stessa operazione quattro mesi 
dopo. I partecipanti al gruppo di controllo in lista d'attesa 
furono sottoposti alle stesse procedure. Runica differenza 
era che non avevano seguito l'addestramento alla 
meditazione. Lo cominciarono soltanto alla fine di tutte 
quelle procedure. 

«Vorrei condividere con voi quattro scoperte e 
un'osservazione derivate da questo studio. La prima 
scoperta, come potete immaginarvi, è che per stessa 
ammissione dei partecipanti al gruppo di meditazione, il 
loro livello di ansia diminuì. Così le loro emozioni negative 
mentre, rispetto ai partecipanti del gruppo di controllo, 
aumentarono le emozioni positive. Ce lo aspettavamo, come 
peraltro dimostrato da altri studi, e dunque non fu una 
sorpresa. Tuttavia ci interessava vedere in particolare se 
l'attività cerebrale era cambiata secondo le nostre 
previsioni. 

«Quando tutti i partecipanti vennero per la prima volta 
sottoposti ai test tra luglio e settembre, prima di essere 
assegnati ai rispettivi gruppi, non c'erano differenze 
statistiche nelle misurazioni effettuate con 
l'elettroencefalogramma dell'attivazione della parte 
frontale sinistra del cervello, associata alle emozioni 
positive. Ma nel terzo controllo, quattro mesi dopo la fine 
dell'addestramento alla meditazione, il gruppo che vi si era 
sottoposto mostrava un aumento significativo 



deirattivazione della parte sinistra rispetto a quando 
avevano iniziato». 

Più lo spostamento verso sinistra delPattività prefrontale 
era marcato, più gli individui indicavano di avere provato 
emozioni positive nella loro quotidianità dopo 
Paddestramento alla meditazione. Davidson aggiunse che 
nel frattempo il gruppo di controllo era andato nella 
direzione opposta. «Stavano peggiorando. Secondo una 
delle interpretazioni, poiché avevamo promesso al gruppo 
di controllo che li avremmo fatti meditare, sottoponendoli 
poi a test molto elaborati, si erano arrabbiati con noi (a 
ragione). Alla fine, facemmo meditare anche loro. 

«Questa è la scoperta della quale siamo più soddisfatti 
poiché è estremamente insolita. Non è mai stata dimostrata 
prima. Abbiamo scoperto che, rispetto al gruppo di 
controllo, il gruppo di meditazione mostrava una risposta 
immunitaria più forte al vaccino contro Pinfluenza; la loro 
immunità era aumentata. Questo è il contrario degli effetti 
dello stress sulla reazione al vaccino, e mostra che la 
meditazione può aumentare in modo evidente Tefficacia del 
vaccino. Altre ricerche hanno dimostrato che tutto ciò è 
collegato a una probabilità inferiore di prendere Tinfluenza 
in caso di esposizione al virus.» 

Nel corso di ricerche precedenti, Richie aveva scoperto 
che gli individui con un evidente spostamento prefrontale 
verso sinistra nelhattività cerebrale, collegato alle qualità 
emotive positive, hanno inoltre un'attività più marcata 
rispetto ad alcuni parametri della funzione immunitaria. 
Quelle precedenti scoperte portarono Richie a ipotizzare 
che più Tatteggiamento di una persona è positivo e più la 
capacità del sistema immunitario di produrre anticorpi, in 
reazione a un vaccino contro Tinfluenza, è estesa e 
qualitativamente alta. Il gruppo che aveva meditato 
suirattenzione mostrò una più ampia capacità di reazione al 
vaccino contro Tinfluenza e - elemento ancora più 
interessante - più lo spostamento verso sinistra delhattività 




cerebrale deirindividuo era marcato, più era ampia la 
risposta positiva al vaccino contro Tinfluenza. 

Il Dalai Lama era particolarmente interessato alla 
descrizione data da Richie delle misurazioni immunitarie. 
Gli sembrava che confermassero la sua ipotesi secondo la 
quale le emozioni come la rabbia e lo stress sono dannose 
per la vita degli esseri umani. La pace mentale e un 
atteggiamento compassionevole, invece, offrono una forza 
positiva di segno opposto. Si trattava poi di scoperte 
scientifiche: senza parlare di religione, di Dio o del nirvana, 
c'erano solide basi per sostenere che un gruppo di emozioni 
è dannoso, l'altro benefico. Erano tutte munizioni, come 
aveva detto precedentemente in questi incontri, per la sua 
etica secolare. 



Un piccolo interrogativo 

Richie concluse che, nonostante la soddisfazione per quelle 
scoperte, sentiva di doversi muovere con cautela, 
considerandole alla stregua di dati estremamente 
preliminari, poiché si fondavano su un numero di individui 
limitato. ^ Disse che sperava di ripetere lo studio utilizzando 
in prima istanza misurazioni di risonanza magnetica 
anziché quelle con Telettroencefalografo; la risonanza 
magnetica avrebbe permesso di sondare più in profondità il 
cervello, in modo da osservare direttamente Tamigdala. 
Poiché i dati raccolti con Telettroencefalografo riflettevano 
Pattività frontale sinistra, era inevitabile concludere che 
Pamigdala mostra una diminuzione di attivazione con 
l'attenzione; la risonanza magnetica avrebbe potuto 
confermarlo. 

Richie affrontò poi una serie di dati che lo lasciavano 
perplesso. «Come ho detto, alla fine di ogni giornata 
abbiamo somministrato ai partecipanti un piccolo 
questionario perché ci dicessero in che misura avevano 
praticato la meditazione. Riteniamo che le risposte fossero 
oneste, poiché alcuni scrissero di non avere mai fatto 
pratica al di fuori della lezione. Controllammo in che misura 
i cambiamenti immunitari e quelli nell'attività cerebrale 
fossero collegati con la quantità di pratica dichiarata dai 
partecipanti. Scoprimmo che non c'era alcuna correlazione. 
Niente.» 

Il Dalai Lama fece una battuta: «Forse stavano meglio - 
non erano tra quelli che lavoravano sodo». 

Richie continuò: «Vostra Santità, abbiamo pensato che 
forse i partecipanti al gruppo di meditazione praticavano 
spontaneamente durante il giorno, nella loro quotidianità. 
Quando stava per emergere un motivo di stress, si 


concentravano sul respiro o cominciavano a notare le 
sensazioni che si manifestano nel corpo, come veniva loro 
insegnato nel corso di meditazione». 

Il Dalai Lama sostenne la teoria di Richie: «Se 
l'attenzione viene insegnata, può manifestarsi anche nelle 
attività quotidiane». 

Esiste poi un'altra spiegazione per i dati di Davidson. 
Essenzialmente, scoprì che per questi principianti di 
meditazione, il semplice fatto di partecipare alle otto lezioni 
- che comprendevano trenta o quarantacinque minuti di 
meditazione - oltre alle otto ore di meditazione nella 
giornata di ritiro, era stato sufficiente a produrre tutta una 
gamma di benefìci rispetto a umore, cervello e funzione 
immunitaria. La meditazione all'interno di ogni lezione 
settimanale, insieme a quella durante il ritiro, significava 
che tutti si erano sottoposti a una pratica minima di 
quattordici ore. Lenigma stava nel fatto che il tempo 
ulteriormente dedicato alla meditazione quotidiana da 
parte di alcuni dei partecipanti alle lezioni non sembrava 
aumentare quei benefìci. In altre parole, non c'era un 
rapporto lineare dose-reazione mentre, ad esempio, quando 
si aumentano le dosi di un farmaco il paziente si riprende 
più in fretta. 

Eppure i risultati ottenuti da Richie sono piuttosto simili a 
quanto scoperto da studi su esercizio fìsico e patologie 
cardiache in individui sedentari. Per coloro che non hanno 
mai fatto esercizio fìsico, il benefìcio iniziale per la salute 
raggiunge un punto massimo quando passano dalla 
sedentarietà - zero esercizio fìsico - a due o tre ore 
settimanali di esercizi; è un momento cruciale. Tre ore in 
più alla settimana di esercizi portano a un miglioramento 
meno marcato. Un'altra possibilità è dunque che le 
quattordici ore di meditazione, che costituivano il minimo 
previsto del corso di Kabat-Zinn, fossero una quantità 
cruciale per i benefìci riscontrati dalla ricerca di Davidson. 



Indipendentemente dalle spiegazioni, Richie concluse 
così: «In definitiva. Vostra Santità, dirò che ci sentiamo 
fortemente incoraggiati da tutto ciò, perché ci dà 
un'energia e un vigore nuovi» - un riferimento indiretto alla 
discussione precedente sulle emozioni sane nella psicologia 
buddhista. «Speriamo, in futuro, di continuare questa 
collaborazione che ci permette di cogliere alcune intuizioni 
importanti del buddhismo e di cominciare a esaminarne gli 
effetti a lungo termine nel momento in cui si opera una 
trasformazione del cervello e del corpo che ci rende più 
felici e forse anche più sani». 

«Meraviglioso» esclamò il Dalai Lama. 



La ricerca per capire gli stati della mente 

Eravamo ormai giunti alEultima ora deirincontro, e il tavolo 
davanti ai partecipanti era sommerso di detriti prodotti 
durante quella settimana di lavoro: libri e blocchi per 
appunti, il modellino in plastica del cervello (smontato), 
computer palmari e macchine fotografiche, 
equipaggiamento per audiovisivi, bottiglie d'acqua... 

Cominciai la discussione finale chiedendo al Dalai Lama: 
«A partire da quanto vi è stato presentato, c'è qualche 
ricerca che a vostro avviso sarebbe particolarmente utile?». 

Dopo una lunga pausa, il Dalai Lama cominciò a mettere 
in relazione l'intervento di Richie sulla neurologia delle 
emozioni distruttive con i dati che aveva appena presentato. 
«Quando Richie, durante il suo intervento, ha discusso degli 
antidoti applicabili per affrontare le emozioni negative, mi è 
sembrato che il termine "antidoto" portasse con sé un 
elemento di valutazione, di giudizio. Forse è possibile 
affrontare l'oggetto del nostro interesse in modo tale da 
esaminare semplicemente quali stati mentali sono opposti 
ad altri o in conflitto con essi, con una terminologia simile a 
quella usata per descrivere il rapporto tra la corteccia 
prefrontale sinistra e l'amigdala. 

«Facciamo un esempio, uno stato emotivo di 
abbattimento o di apatia. Non si può affermare 
semplicemente che uno stato emotivo di abbattimento è 
negativo o distruttivo, poiché tutto dipende dalle 
circostanze. Se uno è borioso, e mostra un livello 
esasperato di autostima, in quel caso abbattere lo stato 
emotivo è una buona cosa. Se invece capita di avere una 
scarsa autostima, o se si finisce nella depressione, uno stato 
di abbattimento non sarà certo di aiuto. Quindi non si può 
generalizzare sul carattere positivo o negativo di uno stato 



emotivo; bisogna piuttosto vedere contestualmente in che 
occasione è utile. 

«Allo stesso modo, si possono osservare vari tipi di stati 
emotivi e tentare di valutarli in relazione al contesto e, nel 
contempo, nei termini dello stato diametralmente opposto. 
Trasferendo la procedura sul piano della materia, sarebbe 
come identificare un acido o una base. Nessuno dei due è 
positivo o negativo, tuttavia sono incompatibili e si 
neutralizzano a vicenda.» 

Il Dalai Lama passò quindi a un argomento molto diverso. 
«Un altro punto interessante è che, quando uno sogna, i 
sensi sono normalmente a riposo e quindi non vede e non 
sente. Tuttavia, se urlate alla volta di una persona che sta 
sognando, vi sentirà. Si sveglierà. Si può di conseguenza 
ipotizzare che a un livello generale la consapevolezza 
sensoriale è a riposo, ma che ci deve essere un livello sottile 
di consapevolezza che permette a un individuo di svegliarsi 
quando sente un urlo. Questa, secondo me, sarebbe un'area 
di ricerca interessante.» 

Poi si chiese: «Quando emergono delle immagini durante 
il sogno, quale parte del cervello è attivata? Che rapporto 
ha con la discussione su quale parte del cervello è attivata 
nella normale consapevolezza percettiva o nella cognizione 
concettuale della mente?». 

Richie rispose: «Le zone del cervello che sono 
responsabili della percezione visiva sono le stesse che 
vengono attivate durante il sogno. Alan Hobson e i suoi 
colleghi alla Harvard Medicai School hanno inoltre studiato 
attentamente il contenuto emotivo dei sogni: ne è emerso 
che, con persone normali, il contenuto emotivo 
predominante di due terzi dei sogni è l'ansia. Studi molto 
recenti indicano che durante il sogno l'amigdala, che è stata 
associata a certi tipi di emozioni negative, è 
particolarmente attiva, a differenza del lobo frontale la cui 
attività è decisamente ridotta. In questi stati naturali c'è 
dunque un equilibrio dinamico tra le due zone - quando 



aumenta Tattività deiramigdala, diminuisce quella 
prefrontale». In altre parole Tamigdala, dilagante poiché 
priva del controllo delharea prefrontale, entra in gioco 
neiraumento della realtà emotiva del subconscio, rivelata 
dalla vita onirica. 

Il Dalai Lama chiese: «Se durante il sogno si prova affetto 
o compassione, o se addirittura li si coltiva, ciò corrisponde 
a un'attivazione della corteccia frontale?». 

«Molto interessante» rispose Richie. «Abbiamo appena 
pubblicato una ricerca da cui risulta che le persone con 
molte emozioni positive durante la veglia mostrano, quando 
sognano, un modello di attività frontale sinistra. Mostrano 
questo modello di prevalenza delle emozioni positive 
durante il sogno - e sono inoltre quel terzo della 
popolazione che non fa sogni ansiosi.» 

«Quindi» commentò il Dalai Lama «da una mente sana si 
traggono benefìci non solo durante il giorno, ma anche 
durante il sonno.» 

Stava facendo riferimento ai racconti classici del 
buddhismo sui benefìci della virtù, secondo i quali uno stato 
mentale sano prima di addormentarsi si trasferisce nei 
sogni. I testi buddhisti, inoltre, elencano i bei sogni tra i 
benefìci del coltivare emozioni positive come l'affetto e la 
compassione. 

«Proprio così» convenne Richie. «Il legame tra le 
emozioni durante la veglia e durante il sonno è molto 
forte.» 

Owen fece un chiarimento. «È sbagliato dare 
l'impressione che un terzo degli individui fa sogni positivi. 
Si tratta invece del fatto che due terzi del totale dei sogni 
sono negativi. Alcuni tendono a sogni più positivi, ma è raro 
trovare una persona in cui siano sistematicamente positivi. 
Un altro elemento interessante è che nei sogni le emozioni 
tendono a peggiorare. Si comincia con un sogno neutrale 
ma poi cominciano a peggiorare; non migliorano quasi mai. 
Ricordo di aver fatto una volta un sogno che prevedeva un 


episodio potenzialmente piacevole con Marilyn Monroe» 
(«Chi?» chiese a questo punto il Dalai Lama ai suoi 
traduttori). Owen continuò: «Mi svegliai, volevo 
riaddormentarmi e volevo che andasse a finire in un certo 
modo. Non accadde». 

Matthieu fornì un esempio opposto. «Dai racconti di 
maestri ed eremiti del passato, sembrano esserci stati 
moltissimi casi di praticanti diventati capaci di essere 
consapevoli che stanno sognando e di trasformare 
deliberatamente la natura dei loro sogni: un sogno inizia 
platealmente con forti influenze negative e poi, 
alLimprowiso, il ciclo si interrompe e il sogno finisce in 
termini estremamente positivi.» Questa influenza positiva è 
in effetti uno degli obiettivi dello yoga del sogno o sogno 
lucido. 


Una rabbia priva di illusione 

Nel ruolo alternativo di coordinatore filosofico, Alan Wallace 
riportò la discussione al tema principale del nostro 
incontro, le emozioni distruttive, tracciando una netta 
separazione tra le posizioni del buddhismo e della scienza. 
«Abbiamo iniziato constatando una differenza notevole e 
fondamentale tra il punto di vista buddhista e il concetto 
derivato dalla prospettiva scientifica per cui tutte le nostre 
emozioni svolgono un ruolo. Per la scienza tutte le emozioni 
sono accettabili - non vogliamo affatto sbarazzarci della 
rabbia o di qualsiasi altra cosiddetta emozione distruttiva, 
ma trovare semplicemente misure e situazioni adatte. Nel 
buddhismo la differenza è molto netta. Vogliamo estirpare 
completamente tutte le afflizioni mentali alla radice, in 
modo che non ricompaiano. L'idea è che, in linea di 
principio, non sono mai appropriate e che, anche in piccole 
dosi, rappresentano comunque piccole dosi di malattia o di 
veleno.» 

Proseguì sottolineando le differenze tra la visione 
occidentale e quella buddhista della normalità; per 
l'Occidente la normalità è l'obiettivo, per il buddhismo è 
soltanto il punto di partenza. 

«Nella prospettiva occidentale, essere normali va 
benissimo; in quella buddhista, essere normali significa 
essere pronti a praticare il Dharma; essere finalmente in 
grado di riconoscere che ci troviamo in un mare di 
sofferenza perché la nostra mente ha delle disfunzioni, 
perché le persone normali sono pesantemente colpite dalle 
afflizioni mentali. 

«Sembra dunque che la differenza sia enorme, finché non 
la si osserva più da vicino. A partire soprattutto 
dall'intervento di Paul Ekman, emergono due fattori 



specifici. Il primo è che la rabbia, nel momento in cui si 
manifesta, manipola la nostra percezione e cognizione, 
senza contare che in presenza di rabbia insorge un periodo 
refrattario durante il quale non si ha neppure accesso alla 
propria intelligenza. Allo stesso modo, nel buddhismo la 
rabbia è per definizione uno stato mentale afflittivo che 
deriva dairillusione e che distorce in tutti i casi la 
cognizione della realtà. Se c'è qualcosa di simile alla rabbia 
che non sorge dairillusione e che non distorce la visione 
della realtà, non la chiameremo rabbia. 

«Di qui nasce un elemento molto importante per la 
ricerca, di cui abbiamo parlato Richie ed io - se sia possibile 
che insorga un'emozione molto simile alla rabbia ma con un 
periodo refrattario minimo o addirittura nullo, e che 
condizioni minimamente, o addirittura per niente, la 
percezione e la cognizione.» 

Parlando di un più alto livello di spiritualità, Alan disse: 
«È possibile che di fronte all'ingiustizia si provi un'energia 
molto forte, ma sarebbe sempre meno un'afflizione 
mentale. Ecco dunque la vera domanda: se la rabbia può 
essere costruttiva, non sarebbe più costruttiva se fosse 
meno legata aU'illusione?». 

Il Dalai Lama sottolineò un'altra distinzione importante: 
«Di per sé il desiderio e la repulsione non sono afflizioni 
mentali. Provare una repulsione per i cavolini di Bruxelles 
non è un'afflizione mentale, a meno che non sia combinata 
all'attaccamento. Lo stesso vale per la rabbia: il semplice 
fatto che vi si presenti una mente molto dura o decisa - 
come nell'espressione inglese "tough love", amore duro, e 
cioè un'emozione o uno stato mentale potente - non implica 
necessariamente l'insorgenza dell'afflizione mentale della 
rabbia, che per definizione deriva dall'illusione». 



Una rabbia costruttiva 

Era da un pezzo che Paul cercava di intervenire. «Lei sta 
sollevando due questioni diverse, entrambe complesse e 
interessanti. La prima è se durante un episodio costruttivo 
di rabbia, o di qualsiasi altra emozione, Lindividuo sia 
effettivamente condizionato durante il periodo refrattario. 
Desidero fare due proposte. Se si tratta di rabbia 
costruttiva il periodo refrattario è breve, e saremo più 
pronti a reagire ai cambiamenti nelle circostanze che 
Lhanno causata. Secondo, "condizionato" non è la parola 
giusta. Dobbiamo pensare piuttosto a focalizzato. È un 
restringimento, ma anche una fecalizzazione su quel 
momento specifico. Lattenzione è focalizzata sull'evento 
che ha suscitato la rabbia e sulla reazione che si mette in 
atto. 

«Quando il periodo refrattario è più lungo, oltre a 
focalizzare condiziona. Credo che ciò accada quando si 
inseriscono nella situazione cose che non le appartengono. 
Prendiamo l'esempio della telefonata con mia moglie, la 
quale non sarà affatto contenta che parli così tanto di lei in 
sua assenza. Il fatto che abbia inserito in quella situazione il 
mio rapporto con mia madre (un rapporto di rabbia, nel 
quale non riuscii mai a mostrarle la mia rabbia) indica che 
non stavo reagendo soltanto a mia moglie. Stavo reagendo 
attraverso dei condizionamenti, e il periodo refrattario è 
stato di conseguenza più lungo. 

«La cosa meravigliosa delle emozioni è che sono loro a 
focalizzarsi su di te, ti mettono in moto. Dopodiché sei libero 
di reagire a quanto accade in seguito. Ecco perché sono 
adottive. Quando non si adattano bene, il periodo 
refrattario è lungo e si reagisce a cose che non ci sono. 
Credo che ci siano elementi che possono intervenire in 



nostro soccorso. Se sei pressato da preoccupazioni esterne 
che continui a inserire nella situazione, puoi imparare a 
riconoscerle. Potrai così liberartene, in modo da reagire a 
quel momento specifico senza condizionamenti.» 

Richie prese la parola. «Voglio riprendere due questioni 
legate alPidea del condizionamento. Come avete visto dalle 
immagini del cervello che ho mostrato mercoledì, 
Pamigdala e Tippocampo sono vicini. L'amigdala svolge un 
ruolo importante per le emozioni negative, l'ippocampo per 
certi aspetti della memoria. Non è un caso che i nostri 
cervelli siano stati costruiti in modo tale che queste due 
strutture si trovino Luna accanto all'altra e abbiano 
numerosi collegamenti. 

«Quando vediamo un oggetto che suscita un'emozione, è 
quasi inevitabile che richiami dei ricordi collegati. Quando 
Paul cominciò a pensare al rapporto con sua madre, 
l'amigdala e l'ippocampo stavano dialogando tra di loro. È 
dunque vero che nella maggior parte dei casi c'è 
un'influenza o una colorazione - non è necessario usare il 
termine "condizionamento" - fornita dalle emozioni alle 
nostre percezioni e proveniente da queste altre parti del 
cervello.» 

Paul osservò con un tono di soddisfazione: «Questa 
settimana mi è ripetutamente capitata l'esperienza che 
faccio leggendo Darwin: ogni volta che penso a qualcosa, 
Darwin ci ha già pensato. Qui ho trovato confermati e 
affinati molti dei miei pensieri. Tutto ciò fa parte del piacere 
che ho provato a partecipare a questo incontro». 



Una furia compassionevole 

«Penso che Alan stia lanciando una sfida estremamente 
interessante alla scienza occidentale e al modo in cui studia 
le emozioni» disse Richie, riprendendo la discussione. «Non 
credo che la scienza abbia veramente fatto i conti con Tidea 
che ci sono forse altri elementi sani delle emozioni negative, 
e che possono essere salvati. Per usare la rabbia come 
esempio, ci può essere un tipo di furia compassionevole che 
mantiene alcune delle qualità della rabbia ma non ha la 
componente del condizionamento o delPillusione.» 

Mentre il Dalai Lama annuiva in segno di assenso, Richie 
aggiunse: «Nello studio della cognizione, gli scienziati 
hanno cominciato a smontare certi processi cognitivi. Non 
pensiamo più all'attenzione, alla memoria o 
all'apprendimento, in termini di costrutti isolati e unitari. 
Ognuno di essi presenta forme e sottotipi estremamente 
diversi. Lo stesso accade per emozioni come la rabbia e la 
sua moltitudine di forme, alcune delle quali possono essere 
spogliate delle qualità che hanno una componente di 
condizionamento o di illusione. Tutto ciò non è stato 
studiato ma, per me, una delle conseguenze di questo 
incontro sarà il tentativo di capire come funziona realmente 
nel cervello quel tipo di processo». 

Matthieu presentò un'analogia. «È come quando 
guardiamo un muro da lontano. Da una certa distanza 
sembra liscio ma, se lo si osserva da vicino, le rugosità 
diventano evidenti. Allo stesso modo, se si guarda da vicino 
l'attaccamento si notano delle differenze. Ovviamente 
l'attaccamento - desiderio o ossessione - è uno dei fattori 
mentali più bui e distruttivi. Eppure anche all'interno 
dell'attaccamento si possono trovare componenti di 



tenerezza e di altruismo, esattamente come si possono fare 
distinzioni airinterno della rabbia. 

«Inoltre, quando diciamo che è necessario liberarsi 
completamente della rabbia, ritengo che dovremmo 
distinguere tra la rabbia come emozione che insorge e 
quanto giunge con la concatenazione successiva dei 
pensieri. Si tratta di un punto molto importante poiché sta 
alla base della distinzione tra un individuo addestrato e uno 
che non lo è. Ciò di cui vogliamo completamente liberarci è 
respressione ordinaria della rabbia che, nella stragrande 
maggioranza dei casi, è percepita come una forma di 
animosità, se non quando dobbiamo muoverci con decisione 
per fermare qualcuno che vuole lanciarsi nel vuoto. Di solito 
quella che chiamiamo rabbia è un'espressione di animosità 
nei confronti di qualcuno. 

«Diciamo che nella prima fase di addestramento di un 
meditatore la rabbia sorge come al solito ma, a fare la 
differenza, è quanto succede subito dopo - se diventiamo 
schiavi della rabbia o se la lasciamo andare dopo qualche 
istante, senza ulteriori conseguenze. Nella condizione 
ultima del Buddha, naturalmente, la rabbia non ha più 
alcun motivo di insorgere. Quello è il terzo passo. Abbiamo 
poi fatto un breve riferimento al fatto che nel momento in 
cui insorge, la rabbia non è di per sé, per natura, sempre e 
intrinsecamente negativa. Abbiamo citato Taspetto della 
chiarezza. Allo stesso modo, se riusciamo a non farci rapire 
dal desiderio ma ne osserviamo piuttosto la natura, ne 
coglieremo un elemento di beatitudine. E così nella 
confusione, che presenta un aspetto di libertà dai concetti. 
Nessuno di questi elementi ha tra le sue qualità intrinseche 
quella di essere positivo o negativo. Il problema è se siamo 
o meno schiavi delle emozioni.» 

Paul rispose: «Se non ci fosse memoria della rabbia non 
impareremmo neppure qualcosa sulle esperienze di rabbia, 
ma alcune delle cose che impariamo e applichiamo sono 
inadatte, ed è lì che si manifesta questo periodo refrattario 



più lungo. Tuttavia abbiamo anche imparato modi di agire 
quando siamo arrabbiati. Credo che la natura non ci dia 
necessariamente Timpulso ad attaccare Taltro, ma ad 
affrontare piuttosto Tostacolo. Però durante la crescita, 
quando si osservano gli altri, la nostra esperienza potrebbe 
essere esattamente Topposto. Possiamo imparare che 
quando siamo arrabbiati non fronteggiamo Tostacolo ma la 
persona che è causa delPostacolo, che finiamo per ferire». 
Per darne una dimostrazione, prese Owen e lo scosse tutto. 

«Si tratta di un elemento della rabbia appreso che 
diventa automatico, e che bisogna disimparare. Ci sono 
processi ai quali possiamo ricorrere per diventare coscienti 
e disimparare quelle reazioni, ricordi e percezioni 
automatiche. Possono essere nel contempo buone e cattive 
per noi ma la visione darwiniana alla quale ho cercato di 
attenermi è che ciò non fa naturalmente parte 
delPemozione. Lo si acquisisce nel corso di esperienze 
sfortunate. Sono tutti così? Alcuni di noi iniziano con un 
temperamento che ci facilita nelLimparare cose che si 
riveleranno dannose, da cui la difficoltà delLaffrontare una 
situazione del genere. Ciò nonostante, rispetto alla 
settimana scorsa sono molto più ottimista sul fatto che 
anche il temperamento non va visto come qualcosa di fìsso 
ma di mutevole.» 

Il tempo era ormai scaduto. Cominciai così un ultimo 
riassunto. «Credo che questo evento sia stato 
estremamente fruttuoso; di sicuro lo è stato sotto il profilo 
scientifico. Vostra Santità, e mi auguro che lo sia stato 
anche per voi.» 

Il Dalai Lama unì le mani in un gesto di apprezzamento. 

«Si tratta in effetti di un'offerta fatta a voi» continuai «e 
per noi di un'esperienza ricchissima. So che tutti i 
partecipanti ne usciranno cambiati. Noi tutti torneremo a 
fare quello che facciamo in modo diverso e migliore, grazie 



al fatto di avere potuto discutere queste cose con voi. Ed è 
per questo che vi ringrazio profondamente. Vostra Santità.» 

Il Dalai Lama rispose così: «Desidero ringraziare tutti voi. 
Il compito nel quale siamo impegnati è genuino e nobile nel 
contempo». Aggiunse che nei tredici anni di incontri Mind 
and Life, tutto ciò che era stato appreso e sviluppato era il 
frutto di una ricerca sincera. 

Poi continuò su una nota più prudente. «Uno dei pericoli 
di cui dobbiamo essere consapevoli è che quando le cose 
vanno veramente bene e abbiamo successo, emerge a volte 
la possibilità che motivazioni e obiettivi vengano lasciati da 
parte. Sento dunque che è estremamente importante 
rimanere fermi, con principi forti e una dedizione al nostro 
ideale originario. Se miriamo al nostro obiettivo a partire da 
questi presupposti, avremo naturalmente maggiore 
successo in futuro. 

«Gli interventi di tutti gli scienziati e i partecipanti hanno 
mostrato il rigore e la precisione del vostro lavoro, che sono 
davvero notevoli. Quando è stato il vostro turno, ognuno di 
voi non ha semplicemente dato delle informazioni, perché 
emergeva un atteggiamento umano sincero. Ve ne sono 
davvero grato - si è creata un'atmosfera assolutamente 
speciale. È un elemento importantissimo. Non so se saremo 
in grado di ricreare un'atmosfera del genere nel prosieguo 
della nostra esistenza. Ma ne abbiamo goduto qui. Vi 
ringrazio molto.» 

Terminò così il ricco motivo del nostro arazzo 
intellettuale, un dialogo complesso e a volte grandioso. Il 
suo impatto sull'esistenza e sul lavoro dei partecipanti si 
sarebbe rivelato altrettanto fruttuoso. 



Postfazione 



Il viaggio continua 


Il nostro viaggio a Dharamsala aveva il sapore di un 
pellegrinaggio - non uno di quei viaggi che svaniscono fino 
a rimanere soltanto nel ricordo di qualche fotografìa, ma 
uno di quelli che in qualche modo trasformano chi vi prende 
parte. Non vi erano dubbi per tutti noi partecipanti che 
rincontro con il Dalai Lama ne era stato il momento 
culminante - ne rimasero tracce durature nella nostra vita 
e nel nostro lavoro. Come in ogni gruppo di pellegrini, 
ognuno di noi riportò con sé lezioni uniche e individuali. 

Il viaggio di ritorno cominciò con quello che doveva 
essere un trasferimento della durata di quattro ore fino 
airaeroporto di Jammu, da dove Laereo ci avrebbe portati a 
Nuova Delhi. Era una strada quasi tutta in discesa, e 
pensavamo a un viaggio più breve di quello delLandata. Ma 
ogni automobile, camion e risciò a motore superava il 
nostro lentissimo autobus, più adatto forse alle strade di 
montagna strette e tortuose, che impiegò otto o nove 
interminabili ore per portarci a destinazione. 

Raggiunto Laeroporto di Jammu, Lariosa discussione 
intellettuale sulle emozioni distruttive andò a cozzare 
contro una realtà molto più fosca: nella città regnava la 
legge marziale, c'erano soldati dappertutto. Qualche giorno 
prima alcuni terroristi avevano assassinato trenta sikh a 
poca distanza da Srinagar, la vicina capitale 
delLincandescente provincia del Kashmir. Lodore del 
terrorismo - la mobilitazione delle emozioni distruttive al 
servizio della guerra psicologica - era nell'aria. 
All'aeroporto fummo sorpresi nel vedere le nostre valigie 



perquisite dai soldati indiani, che confiscarono ogni oggetto 
appuntito e anche le batterie (non lo sapevamo ma si 
trattava di un presagio delle procedure per la sicurezza dei 
viaggi in aereo che, di lì a poco, sarebbero diventate di 
norma nelle nostre città). 

Ciò nonostante, il nostro gruppo era come avvolto in una 
bolla protettiva. Le nostre sensazioni furono riassunte nel 
migliore dei modi da Paul Ekman, quando dichiarò che 
questa esperienza lo avrebbe costretto a rivedere alcuni dei 
suoi studi scientifici sul sorriso. In passato aveva scritto che 
la gente non riesce a mantenere a lungo un vero «sorriso di 
Duchenne» - quello che indica un piacere sincero, e si 
manifesta con le grinze intorno agli occhi. Ma aveva 
avvertito un leggero sorriso di Duchenne sulla sua faccia 
per periodi prolungati, nel corso della settimana, ed era 
assolutamente consapevole della sensazione di piacere 
ininterrotto che lo accompagna. 

Infatti, sebbene in genere non sopporti i convegni e per 
quanto possibile li eviti (oppure se ne va prima), Paul si 
ritrovò a essere estasiato dalLinizio alla fine. Quei cinque 
giorni gli erano sembrati uno solo, disse. Il suo livello di 
attenzione era così alto che la sua esperienza del tempo era 
cambiata - un tipico segno dell'essere parte di un flusso, in 
uno stato di assorbimento energetico. Parlò per tutti noi. 

Ognuno di noi era stato toccato individualmente, la cosa 
era evidente. Ma l'impatto più tangibile dell'incontro era 
manifesto nella varietà di progetti che emersero nelle 
settimane e nei mesi successivi, ognuno dei quali rifletteva 
un nuovo modo di pensare e di orientare il nostro lavoro. 



Riconsiderare la filosofìa 

Una delle prime avvisaglie di questo impatto emerse a sole 
due settimane dalla fine degli incontri, quando Owen 
Flanagan tenne una conferenza della serie John Findley 
Lectures alla Boston University. Come argomento scelse 
«Emozioni distruttive». Sebbene avesse svolto per tutta la 
settimana passata con noi il ruolo dello scettico, in quella 
conferenza (e in un suo articolo dallo stesso titolo 
pubblicato in seguito nella rivista «Consciousness and 
Emotions») Owen introdusse nel discorso filosofico 
occidentale la posizione del buddhismo tibetano sulle 
emozioni distruttive, che il Dalai Lama e altri avevano 
spiegato a Dharamsala. 

Mise, ad esempio, a confronto il presupposto 
comunemente accettato in Occidente, secondo cui la 
programmazione biologica delle emozioni è un dato - il che 
ci lascerebbe ben poco spazio per modificare anche le 
reazioni emotive dannose - con la convinzione del 
buddhismo tibetano che le emozioni distruttive possano 
essere ridotte in modo significativo. «Alcuni buddhisti 
tibetani» disse «ritengono possibile e consigliabile superare 
o addirittura eliminare» emozioni come la rabbia o Lostilità, 
che i filosofi occidentali considerano naturali e immutabili. 

Criticò Lidea che le emozioni distruttive abbiano 
necessariamente una qualche funzione vitale e adattiva per 
l'evoluzione. Osservò che ogni tradizione di saggezza ci 
spinge in qualche modo a controllarle, dalla Bibbia a 
Confucio, dal Corano ai testi buddhisti - e così i filosofi 
morali da Aristotele a Mill, Kant e quelli successivi. Owen 
riprese l'argomentazione di Richard Davidson per il quale, 
nonostante qualche scetticismo da parte degli scienziati 
sulla plasticità, ci sono «prove abbondanti che siamo 



plastici» e quindi potenzialmente capaci di esercitare 
rautocontrollo emotivo che ci suggeriscono le tradizioni 
religiose. 

Owen aggiunse, come considerazione finale, che il 
buddhismo tibetano gli piaceva per il messaggio che dava a 
tutti noi «impegnati nel progetto di trovare dei metodi per 
"superare il genotipo". Siamo animali, certo, ma insoliti, 
capaci di deviare, di adattarci e di modificare ciò che Madre 
Natura ha cercato di fare di noi». 

Owen continuò a elaborare questi temi nel libro che 
aveva scritto durante la visita a Dharamsala, The Problem 
of thè Seul, nel quale tenta di riconciliare verità scientifiche 
e umanistiche, trovando così il significato quando i 
progressi nel campo della neuroscienza cognitiva criticano 
in modo drastico Timmagine che abbiamo di noi, come 
esseri umani dotati di libero arbitrio o di qualcosa di simile 
a un'anima. Secondo lui il buddhismo, essendosi costruito 
così attentamente a partire da un approccio 
fenomenologico alla realtà, «è praticamente la sola, tra le 
grandi tradizioni etiche e metafìsiche, a considerare gli 
individui in un modo particolarmente vicino a come la 
scienza dice che dovremmo vedere noi stessi e il nostro 
posto nel mondo». 

• Owen Flanagan, Destructive Emotions, in 
«Consciousness and Emotions», 1, 2, 2000, pp. 259-81. 

• Owen Flanagan, The Problem of thè Soul: Two Visions 
ofMind and How to Reconcile Them, Basic Books, New 
York 2002. 



Una sfida per la psicologia 

Quando due sistemi di pensiero si intersecano, le possibilità 
di fecondazione incrociata aumentano. Era certamente 
successo tra la psicologia occidentale e quella buddhista 
durante il nostro incontro, e la fecondità dello scambio tra 
paradigmi intellettuali ispirò un altro articolo - in questo 
caso rivolto non ai filosofi ma agli psicologi. 

L'articolo, che voleva dimostrare l'utilità di questo dialogo 
per creare ipotesi di ricerca nel campo della psicologia, fu 
scritto da Alan Wallace e Matthieu Ricard per il punto di 
vista buddhista, e da Paul Ekman e Richard Davidson per 
quello della psicologia occidentale. Il testo, intitolato 
Buddhist and Western Perspectives on Well-Being, 
sottolinea le critiche volte dal modello buddhista ai 
presupposti fondamentali della psicologia sulla natura del 
benessere. 

Il buddhismo postula, ad esempio, la possibilità del sukha, 
«una profonda sensazione di serenità e di appagamento che 
scaturisce da una mente eccezionalmente sana» - un 
concetto che non ha un termine parallelo in inglese né un 
equivalente diretto in psicologia (sebbene alcuni psicologi 
abbiano di recente cominciato a sostenere una «psicologia 
positiva», che potrebbe abbracciare tali concetti). Il 
buddhismo postula inoltre che la capacità di fare 
esperienza del sukha si può sviluppare in coloro che ci 
provano, e offre una serie di metodi per raggiungere questo 
stato. L'addestramento inizia con cambiamenti positivi nelle 
emozioni fuggevoli che sfociano in cambiamenti di umore 
più duraturi e, successivamente, in un cambiamento nel 
temperamento. 

Questo concetto sfida la psicologia moderna con un 
modello più efficiente di funzionamento umano ottimale. 



L'articolo propone che gli psicologi studino i praticanti 
buddhisti esperti per stabilire eventuali cambiamenti nelle 
funzioni cerebrali, attività biologiche, esperienze emotive, 
capacità cognitive o interazioni sociali. Si tratta di un 
programma che è già iniziato, come riportato nell'incontro 
di Madison citato nel cap. I. 

L'integrazione tra psicologia buddhista e occidentale 
proposta da questo articolo echeggia i cambiamenti 
espressi in Gripped by Emotion, il libro scritto da Paul 
Ekman. Per Paul, la conversazione con il Dalai Lama 
cristallizzò idee consone al suo pensiero o confermò le sue 
ipotesi. Tra le idee a cui era arrivato da solo, e che il 
pensiero buddhista echeggiava, c'erano ad esempio le 
diverse strategie per affrontare le emozioni distruttive 
prima, durante o dopo la loro comparsa. Nella versione 
definitiva, Paul aveva inserito in vari punti del libro molte di 
queste idee. 

• Richard Davidson, Paul Ekman, Alan Wallace e Matthieu 
Ricard, Buddhist and Western Perspectives on Well- 
Being, in «Current Directions in Psychological Science», 
14, 2, 2005, pp. 59-63. 

• Paul Ekman, Gripped by Emotion, Times Books/Henry 
Holt, New York 2003. 



Indagare sulla mente 

La fecondazione incrociata tra il pensiero buddhista e le 
scienze della mente ha assunto una forma ulteriore, che 
espande la conversazione fino a includere una cerchia più 
ampia di scienziati. Nella giornata finale degli incontri di 
Dharamsala, il Dalai Lama accettò di partecipare 
alLincontro Mind and Life che si svolgerà alLUniversità di 
Harvard, nel corso del quale ricercatori nel campo delle 
scienze biocomportamentali esploreranno insieme ad alcuni 
studiosi buddhisti i modi in cui le loro prospettive divergenti 
possono arricchire lo studio scientifico della mente. Il 
quesito centrale di quelLincontro sarà: «La scienza 
moderna è in grado di trarre vantaggio dalle indagini sulla 
mente che il buddhismo ha compiuto per 2500 anni?». 

Questo undicesimo incontro Mind and Life, chiamato 
«Indagare sulla mente», è stato organizzato da Richard 
Davidson insieme ad Anne Harrington. Quest'ultima, 
direttrice della Mind/Brain/Behavior Iniziative di Harvard 
(che sarà co-sponsor dell'evento), aveva partecipato al 
quinto Mind and Life, dedicato all'altruismo e alla 
compassione. Hanno studiato un incontro di due giorni, con 
sessioni dedicate a tre argomenti: l'attenzione, il controllo 
cognitivo dell'attività mentale e le immagini mentali. 
Programmato per il 13 e il 14 settembre 2003, «Indagare 
sulla mente» sarà il primo evento Mind and Life 
parzialmente aperto al pubblico, sebbene le sessioni siano 
soprattutto rivolte ai ricercatori nei campi della psicologia, 
delle scienze cognitive, della neuroscienza e della medicina 
- e soprattutto agli studenti di dottorato in cerca di 
argomenti per la ricerca necessaria alla tesi. 

Gli occidentali che hanno svolto ricerche sull'attenzione 
hanno rivelato uno scarso interesse per i metodi orientali di 



addestramento airattenzione, anche se la comprensione dei 
meccanismi per aumentarla è un obiettivo comune degli 
sforzi scientifici. Nel buddhismo, tuttavia, Taddestramento 
che aumenta la capacità della mente di sostenere 
rattenzione è visto come la porta verso Tespansione della 
capacità di controllare la nostra vita interiore, e come base 
della pratica spirituale. La sessione sull'attenzione cerca di 
rimediare a questa opportunità mancata esplorando le 
conseguenze per i ricercatori moderni della comprensione 
buddhista dell'attenzione. 

Le emozioni rappresentano una opportunità parallela per 
la scienza. La psicologia occidentale ha dato largamente 
per scontato che le emozioni siano inevitabilmente 
destinate ad affossare la ragione e la capacità di esercitare 
il controllo sulla mente; l'addestramento buddhista dà la 
possibilità di fare pratica delle strategie per gestire le 
emozioni. Uno dei punti su cui sarà concentrata la sessione 
sulle emozioni è l'esame dei presupposti scientifici sui limiti 
entro i quali le emozioni possono essere volontariamente 
controllate. Tra gli altri argomenti vi è lo studio della forza 
della compassione, un'emozione largamente ignorata nella 
scienza occidentale. 

Infine, nella sessione sulle immagini gli scienziati 
sentiranno parlare dei metodi buddhisti per generare 
sistematicamente e controllare le immagini mentali - un 
sistema rispetto al quale non c'è nulla di paragonabile nella 
scienza occidentale, e che potrebbe migliorare la capacità 
di studiare le immagini che popolano il mondo interiore. 

Oltre al Dalai Lama, a parlare dal punto di vista della 
tradizione buddhista saranno Alan Wallace, Thupten Jinpa e 
Matthieu Ricard, e oltre a loro Georges Dreyfus, un 
professore di religione al Williams College che ha ottenuto il 
titolo di geshe mentre era monaco buddhista tibetano, e 
Ajahn Amaro, un bretone che ricopre la carica di abate in 
un monastero buddhista thailandese in California. 



Per quanto riguarda il profilo scientifico, «Indagare sulla 
mente» ha richiamato un elenco di primissimo ordine di 
ricercatori, composto da una dozzina di nomi di spicco. Per 
la sessione sulPattenzione il relatore principale sarà 
Jonathan Cohen, uno psichiatra che dirige il Center for thè 
Study of Brain, Mind, and Behavior alPUniversità di 
Princeton. Nella sessione sulle immagini mentali 
Tintervento principale sarà quello di Stephen Kosslyn, 
direttore del dipartimento di psicologia ad Harvard e 
psicologo presso il reparto di neurologia al Massachusetts 
General Hospital. I veterani Richard Davidson e Paul Ekman 
saranno tra i partecipanti alla sessione sulle emozioni. Nel 
corso della sessione conclusiva Jerome Kagan, rinomato 
psicologo dello sviluppo alla Harvard University, rifletterà 
suirimportanza del dialogo. 

Nella tradizione Mind and Life, che inserisce nei colloqui 
il punto di vista di un filosofo, Evan Thompson della York 
University di Toronto affiancherà Jerome Kagan. Thompson, 
che da molto tempo contribuisce al dialogo tra pensiero 
buddhista e scienza occidentale, lavorava in stretta 
collaborazione con Francisco Varela, insieme al quale 
scrisse La via di mezzo della conoscenza. Le scienze 
cognitive alla prova dell'esperienza, che esplora il 
contributo del pensiero buddhista allo studio scientifico 
della mente. 

Alcuni dei partecipanti hanno già mostrato un interesse 
attivo a espandere le loro ricerche, soprattutto Stephen 
Kosslyn di Harvard, i cui lavori sono dedicati alle immagini 
visive. Kosslyn è rimasto talmente affascinato, durante gli 
incontri preliminari con Matthieu Ricard, dalLaumento delle 
capacità di creare immagini grazie alla visualizzazione nel 
corso della meditazione, che ha cominciato a studiare 
praticanti avanzati come il Lama Òser. 

• Mind and Life XI, «Indagare sulla mente: scambi tra il 
buddhismo e le scienze biocomportamentali sul 



funzionamento della mente». Boston, MA 13-14 
settembre 2003. Per ulteriori informazioni su questo 
incontro consultare il sito 
www.InvestigatingTheMind.org 



Un motivo di ispirazione per gli insegnanti 

Oltre alla filosofìa e allo studio scientifico della mente, un 
altro campo che ha tratto benefìci dal nostro incontro Mind 
and Life è stato quello delLeducazione. Ripartendo da 
Dharamsala, Mark Greenberg disse che il Dalai Lama lo 
aveva ispirato a pensare nuove soluzioni per dare un 
maggiore aiuto ai bambini nel contesto delle emozioni 
positive - uno spostamento metodologico vero e proprio. Si 
era accorto che programmi come il paths riuscivano ad 
aiutare i bambini nel gestire gli aspetti negativi e reattivi 
delle loro emozioni - a calmarsi, a controllarsi e a gestire la 
rabbia. Ma adesso vedeva un altro e altrettanto valido 
obiettivo, quello di aiutare i bambini a coltivare una «mente 
positiva»: atteggiamenti come Lottimismo, la tolleranza e la 
cura degli altri. Aveva Limpressione che così facendo 
avrebbe avvicinato anche il primo obiettivo, quello di 
gestire le emozioni che disturbano. 

Pensava di progettare lezioni per incoraggiare emozioni 
come la compassione già in bambini di sei anni, e di 
compiere ricerche sugli effetti ottenuti con dodicenni¬ 
tredicenni impartendo lezioni sulla cura, sul perdono e sulla 
responsabilità sociale. Uno dei suggerimenti specifici 
emersi durante il nostro incontro - che i bambini siano 
incoraggiati a complimentarsi a vicenda per la loro 
disponibilità - è attualmente utilizzato in alcuni suoi 
programmi per la scuola. A detta di Mark le reazioni sono 
state buone: gli insegnanti dicono che questa semplice 
pratica ha avuto un effetto positivo sul clima che regna in 
classe. 

Un'altra ispirazione è giunta a Mark durante la 
conversazione sull'addestramento degli insegnanti. Gli era 
venuta l'idea di far trascorrere agli insegnanti cinque 



minuti in gruppo, ogni mattina prima deirinizio delle 
lezioni, perché diventassero più consapevoli delle loro 
intenzioni per quella giornata. Avrebbero potuto riflettere 
sul perché stanno insegnando, sulle loro aspettative, sui 
bambini ai quali avrebbero fatto lezione in quella giornata, 
sulla necessità per i bambini di essere oggetto di amore e di 
cure, su come aiutarli a gestirsi meglio quando si 
comportano male, a essere più empatici e premurosi. Mark 
voleva studiare i possibili effetti sugli insegnanti, e sui loro 
studenti, di una semplice centratura e fecalizzazione 
positiva airinizio della giornata. 

Mark aveva poi tratto ispirazione dalkintervento di 
Richard Davidson sui cambiamenti nel cervello delle 
persone che meditano. Si era chiesto quali effetti 
neurologici avessero sul cervello dei bambini i suoi 
programmi di apprendimento sociale ed emotivo, e aveva 
dunque deciso di contattare dei neuroscienziati con i quali 
lavorare. Tale collaborazione di ricerca è già un progetto e, 
mentre sto scrivendo queste righe, una richiesta di 
finanziamento è già stata presentata al governo federale. 

Forse il momento più significativo sotto il profilo 
personale fu per Mark quando, durante la pausa per il tè 
successiva al suo intervento sui programmi di 
apprendimento emotivo, il Dalai Lama lo invitò a tornare a 
Dharamsala per condividere le sue conoscenze con gli 
insegnanti tibetani. Chiese a Mark di presentare le sue idee 
in occasione degli incontri annuali di addestramento per 
insegnanti, ai quali partecipano docenti del Tibetan 
Children's Village di Dharamsala e di altre scuole degli 
insediamenti di rifugiati tibetani in India. Nonostante 
alcune difficoltà iniziali a reperire date disponibili, Mark ha 
ormai programmato questo viaggio a Dharamsala. 

• Per informazioni sul paths, vedi 
www.colorado.edu/cspv/blueprints/model/ten_paths.htm 



Il progetto Madison 

Nel caso di Richard Davidson, quei cinque giorni a 
Dharamsala ebbero un effetto enorme sui programmi di 
ricerca. Negli ultimi anni si era sempre di più interessato 
alla neuroplasticità, la capacità degli individui di 
trasformare emozioni, comportamento e funzioni cerebrali. 
L'incontro rafforzò la sua convinzione della necessità di 
proseguire lungo quella linea di ricerca, allargandola fino a 
includere le modalità di coltivazione delle emozioni positive 
con la meditazione. Mentre in passato il suo lavoro era stato 
dedicato alla riduzione delle emozioni negative, il suo 
interesse di ricercatore si era adesso spostato sui modi per 
aiutare gli individui a sviluppare una più grande capacità di 
provare gioia o compassione. 

Richie era rimasto colpito nel vedere che molte qualità 
positive di una certa rilevanza - tra cui la compassione e 
l'affetto - non trovano posto nel lessico della psicologia 
occidentale contemporanea sulle emozioni. Sentiva che 
andava riconosciuto loro un ruolo primario per l'importanza 
che rivestivano nel campo della scienza psicologica, per non 
citare il loro valore per i singoli individui e per la società. 
Adesso una nuova generazione di strumenti scientifici - 
soprattutto quelli in grado di fornire immagini del cervello - 
poteva finalmente determinare l'effetto duraturo di metodi 
secolari per coltivare queste emozioni, inserendo così lo 
studio delle emozioni positive nel programma della ricerca 
psicologica. 

A questo scopo Richie ha invitato al laboratorio di 
Madison praticanti di meditazione estremamente avanzati, 
come il Lama Òser, che hanno trascorso vari anni in ritiro 
intensivo, per collaborare agli studi sulle immagini del 
cervello. A Dharamsala il Dalai Lama aveva accettato di 



visitare il laboratorio di Richie nella primavera successiva 
(come abbiamo visto nel cap. I), dando così a quest'ultimo 
nuove motivazioni e una scadenza per Tinizio delle ricerche. 
Tale ricerca ha già cominciato a fornire risultati 
promettenti. Richie ritiene che questo programma durerà 
vari anni, durante i quali altri praticanti avanzati verranno 
contattati e invitati al laboratorio per analizzarne i dati. 
Ritiene di riuscire a raccogliere una quantità sufficiente di 
dati per pubblicare le sue scoperte in una rivista scientifica 
prestigiosa; data Testrema precisione delle misurazioni 
effettuate con la risonanza magnetica, dovrebbero bastare 
sei studi su altrettanti meditatori. 

In un certo senso questo interesse professionale dà una 
completezza assoluta alla carriera di Richie. Negli anni di 
dottorato trascorsi ad Harvard aveva un fortissimo 
interesse scientifico per la meditazione. Successivamente, 
tuttavia, si allontanò dalla ricerca sulla meditazione, in 
parte perché si fondava perlopiù su automisurazioni e 
(secondo gli standard contemporanei) su dati fisiologici 
lacunosi che misuravano effetti transitori. Sapeva che 
questi cambiamenti momentanei non erano Tobiettivo della 
pratica - la cosa più interessante era la trasformazione 
della vita quotidiana. Adesso, date le possibilità di generare 
immagini del cervello, possiede la strumentazione 
scientifica necessaria per studiare quei cambiamenti 
permanenti. 

• Per ulteriori informazioni vedi 
http://keckbrainimaging.org e 
http://psyphz.psych.wisc.edu 



Coltivare requilibrio emotivo 

Tra tutti i partecipanti, quello su cui gli incontri ebbero 
probabilmente Timpatto più profondo fu Paul Ekman. 
Durante quel viaggio in autobus da Dharamsala 
airaeroporto di Jammu, su una strada lunga, polverosa e 
costellata di buche, Paul rifletté su che cosa poteva 
significare per lui quella settimana, adesso che stava 
tornando alla sua vita di ricercatore. Prima di venire aveva 
ascoltato, con il solito scetticismo, racconti sui cambiamenti 
avvenuti negli scienziati che avevano preso parte a quegli 
incontri. Adesso era successo a lui. 

Ancora più straordinario era il fatto che si sentisse 
nuovamente a contatto di ciò che lo aveva avvicinato 
airinizio alla psicologia. «Ho trascorso più di quarant'anni 
nel campo della psicologia delle emozioni - e la mia 
motivazione originaria era di fare tutto il possibile per 
ridurre la sofferenza umana e la crudeltà.» Poi aggiunse: 
«Sono tornato alle mie radici, alle mie motivazioni 
originarie, il che mi consente di prendere quanto ho 
imparato in quei quarant'anni e di metterlo al servizio dei 
miei obiettivi originali». 

Quella settimana, continuò, gli aveva dato «nuove idee su 
che cosa fare nella prossima e ultima stagione della mia 
vita». Sebbene avesse cominciato a rifiutare alcuni impegni, 
per la prima volta da quasi un decennio sentì di volerne 
accettare uno: il programma di addestramento mentale per 
adulti, emerso come progetto durante gli incontri e 
chiamato «Coltivare Tequilibrio emotivo». 

A Madison, Paul fece al Dalai Lama un rapporto sui 
progressi ottenuti fino a quel momento. «A Dharamsala 
Lavevo sentita sollecitare ricerche che mostrassero i 
benefìci di una versione secolare della meditazione. Alcuni 



di noi hanno raccolto quella richiesta, progettando un 
approccio che combina pratiche meditative con tecniche 
psicologiche occidentali. Il progetto include un gruppo di 
controllo e usa misurazioni nel contempo psicologiche e 
biologiche prima, subito dopo e un anno dopo, così da 
rilevare i possibili effetti positivi.» 

Paul fu stupito e commosso quando, in risposta ai progetti 
per il programma - e alla necessità di raccogliere dei fondi 
- il Dalai Lama destinò 50.000 dollari, tratti dai diritti 
d'autore del suo libro, al raggiungimento della somma di 
denaro necessaria; un segno concreto dell'importanza che 
dà ai progetti scientifici. 

Il nucleo di «Coltivare l'equilibrio emotivo» sta 
nell'addestramento all'attenzione secolarizzata sul quale 
avevano svolto delle ricerche Richie e Jon Kabat-Zinn, come 
descritto negli incontri di Dharamsala (vedi il cap. XIV). Ma 
oltre ad apprendere l'attenzione, i partecipanti avrebbero 
inoltre tratto vantaggio da altri metodi di psicologia 
occidentale, ad esempio quelli per la risoluzione positiva dei 
conflitti tratti dalla ricerca sulle interazioni coniugali, o le 
istruzioni derivate dalla ricerca di Paul sul riconoscimento 
delle espressioni facciali sottili delle emozioni. Il 
programma, in generale, poteva migliorare ogni aspetto 
dell'intelligenza emotiva: consapevolezza e capacità di 
gestire con successo le proprie emozioni e quelle altrui. 

Molti di coloro che parteciparono ai nostri colloqui a 
Dharamsala hanno poi avuto un ruolo nella progettazione 
del programma «Coltivare l'equilibrio emotivo»: Alan 
Wallace e Matthieu Picard, oltre a Jon Kabat-Zinn, hanno 
attivamente partecipato all'elaborazione 

dell'addestramento per l'attenzione. Mark Greenberg, che 
ai nostri incontri era fra coloro che accolsero con più 
entusiasmo l'idea di un programma di educazione emotiva 
per adulti, ha assunto il ruolo di coordinatore scientifico, 
contribuendo a mettere a punto un sistema di verifica 
dell'efficacia del progetto. Jeanne Tsai sfrutterà la propria 



esperienza nello studio delle emozioni progettando e 
misurando la consapevolezza interpersonale da utilizzare 
per verificare Tefficacia del programma. Mentre sto 
scrivendo, la fase pilota è già stata definita. 

• Per aggiornamenti vedi www.MindandLife.org 



Il progetto «Individui straordinari» 

Uno dei progetti collegati nacque da un colloquio privato 
incredibilmente intenso tra Paul Ekman e il Dalai Lama, 
durante la pausa per il tè del mercoledì. Mentre Ève, la 
figlia di Paul, rivolgeva al Dalai Lama una domanda 
personale sulle relazioni. Sua Santità tenne e sfregò con 
affetto le mani di entrambi. Quel breve incontro, ricordò 
Paul in seguito, fu ciò che «alcuni chiamerebbero 
un'esperienza mistica di trasformazione. In quei cinque- 
dieci minuti mi sentii inspiegabilmente avvolto da un calore 
fìsico - un calore meraviglioso in tutto il corpo e in faccia. 
Era palpabile. Mentre ero fi seduto provai un benessere che 
non avevo mai sentito prima in tutta la mia vita». 

Fu un momento unico per Paul, poiché si sentiva avvolto 
da generosità, cura e compassione. E giunse dopo che, nel 
corso dei colloqui, il Dalai Lama aveva detto che Paul era 
davvero un buon padre. In qualche modo quella 
combinazione andò a toccare le radici delle motivazioni 
esistenziali di Paul. 

Circa un anno più tardi, Paul collegò quell'esperienza - e 
i cambiamenti che percepì da allora in poi - a un 
avvenimento particolarmente traumatico della sua 
esistenza. «Mio padre era un uomo violento. Compiuti i 
diciott'anni gli dissi che avevo deciso di studiare psicologia, 
e non medicina come lui - faceva il pediatra. Mi rispose che 
non mi avrebbe dato alcun sostegno. Gli chiesi se voleva che 
provassi per lui quello che lui provava nei confronti di suo 
padre, che a sua volta si era rifiutato di sostenerlo durante 
gli studi. Mi gettò in terra. Quando mi rialzai gli dissi che 
quella era l'ultima volta che mi metteva le mani addosso, 
perché io ero più grosso di lui e la volta dopo avrei 



ricambiato il colpo. Me ne andai di casa e per una decina 
d'anni non lo vidi più.» 

Da quella volta, aggiunse Paul, «non c'è stata settimana, 
negli ultimi cinquant'anni, in cui non abbia avuto un attacco 
di rabbia di cui in seguito mi sono poi pentito». Ma le cose 
cambiarono quel giorno a Dharamsala, quando Paul ebbe 
quella conversazione privata con Sua Santità. «Da allora, 
non ricordo di avere avuto una sola reazione di rabbia per i 
quattro mesi successivi, né un attacco vero e proprio di 
rabbia per tutto l'anno. Sono una persona che ha lottato 
contro gli episodi di rabbia per tutta la vita ma adesso, 
sebbene sia passato più di un anno, continuano a essere 
rari. Credo che il contatto fìsico con una simile bontà sia in 
grado di operare una trasformazione.» 

Nella psicologia, più che in qualsiasi altra scienza, 
l'autobiografìa informa la teoria - l'esperienza della vita 
dello psicologo fornisce una fonte di materiali grezzi sui 
quali costruire le teorie. Paul, scienziato per eccellenza, mi 
disse di volere studiare le qualità trasformative delle 
interazioni con esseri straordinari come il Dalai Lama. 
Quella decisione lo portò all'Extraordinary Persons Project, 
che aveva descritto a Madison - e per il quale il Lama Òser 
aveva fatto per primo da cavia durante gli esperimenti 
(descritti nel cap. I). 

Poiché i soggetti di ricerca così straordinari sono pochi, e 
lontani tra loro, vengono condivisi, cioè studiati in vari modi 
in laboratori diversi. A Madison, Richard Davidson ricorre a 
metodi di creazione di immagini del cervello per studiare gli 
effetti neurologici a lungo termine della pratica della 
meditazione, mentre alla University of California Paul 
ricorre a metodi quali la determinazione dell'accuratezza 
nel leggere le emozioni dalle espressioni facciali, con il fine 
di determinarne l'effetto sull'empatia e su altre capacità 
emotive. 

• Per aggiornamenti vedi www.paulekman.com 



Uno scambio in entrambe le direzioni 

Il Venerabile Ajahn Maha Somchai Kusalacitto (questo il suo 
titolo completo) aggiunse a questi progetti di ricerca un suo 
punto di vista molto stimolante, con il quale ricordò a tutti 
che il dialogo tra il buddhismo e le scienze della mente è 
uno scambio che va in entrambe le direzioni. In una 
conversazione con un ospite venuto dairAmerica 
verificatasi vari mesi dopo rincontro di Dharamsala, disse 
quanto era importante studiare i maestri riconosciuti di 
meditazione con metodi scientifici, così da misurare gli 
effetti dei traguardi spirituali sul cervello. 

Uno dei motivi per cui sosteneva una ricerca del genere 
era il problema sempre più pressante che gli si presentava 
in Thailandia: i costi sociali delle emozioni negative che si 
manifestano, ad esempio, nei dati in continuo aumento sulle 
molestie ai minori. Riteneva che studi scientifici in grado di 
documentare i benefìci della pratica buddhista avrebbero 
avuto un certo peso nei paesi asiatici, dove temeva che 
stesse davvero cominciando a venire meno la comprensione 
del valore degli insegnamenti e della pratica buddhista. 
«Einflusso deirOccidente» disse «sarà importante per 
stimolare Tinteresse e Taccettazione dei valori del 
buddhismo. Se siamo noi thailandesi a fare qualcosa, 
finiremo per ignorarlo - mentre siamo molto attenti a ciò 
che viene dairÒccidente». 



Cala un sipario 

Le tristi notizie su Francisco Varela giunsero qualche giorno 
prima delLincontro di Madison. Nonostante il trapianto di 
fegato, c'era stata una violenta recrudescenza del tumore 
che, malgrado un ciclo pesante di chemioterapia, non era 
stato debellato. I dottori avevano ceduto; per lui la medicina 
non poteva fare più nulla. Era a casa con la famiglia, e non 
sarebbe venuto a Madison. Adam Engle, che aveva fondato 
Mind and Life insieme a Francisco, organizzò per lui un 
videocollegamento via Internet. Quella di Francisco sarebbe 
stata una presenza virtuale: avrebbe seguito l'incontro di 
Madison su un monitor dalla sua camera da letto a Parigi. 

Dopo quell'incontro scrivemmo tutti le nostre riflessioni 
affettuose su un biglietto che sarebbe poi stato consegnato 
a Parigi, il giorno dopo, dal suo collega di ricerche Anton 
Lutz, che era venuto a Madison al posto di Francisco. 

Francisco morì in casa qualche giorno dopo. Mentre 
guardava a distanza l'intervento di Madison, al cospetto del 
Dalai Lama, l'ultimo sipario stava calando sulla sua vita di 
scienziato. 



I partecipanti 


Tenzin Gyatso, Sua Santità il Quattordicesimo Dalai Lama, è la massima 
autorità del buddhismo tibetano, capo del governo tibetano in esilio e capo 
spirituale conosciuto in tutto il mondo. È nato da una famiglia contadina il 6 
luglio 1935, a Taktser, nel Tibet nord-orientale. All'età di due anni è stato 
riconosciuto, secondo la tradizione tibetana, come reincarnazione del suo 
predecessore, il Tredicesimo Dalai Lama. 1 Dalai Lama sono manifestazioni del 
Buddha della Compassione, che sceglie di reincarnarsi per servire gli esseri 
umani. Vincitore del Premio Nobel per la pace nel 1989, è universalmente 
rispettato come sostenitore di una risoluzione compassionevole e pacifica dei 
conflitti umani. Ha viaggiato moltissimo, parlando di temi guali la 
responsabilità universale, l'amore, la compassione e la gentilezza. Meno 
conosciuto è il suo forte interesse per le scienze; ha dichiarato che, se non 
fosse un monaco, gli sarebbe piaciuto essere un ingegnere. A Lhasa, negli 
anni della gioventù, guando al palazzo del Potala gualche macchinario si 
rompeva, che si trattasse di un orologio o di un'automobile, era lui che veniva 
chiamato per ripararlo. È fortemente interessato ad aggiornarsi sugli ultimi 
sviluppi in campo scientifico e preme nel contempo perché venga data voce 
alle implicazioni umanistiche delle scoperte e perché venga raggiunto un alto 
livello di raffinatezza intuitiva e metodologica. 

Richard J. Davidson dirige il Laboratory for Affective Neuroscience e il W. M. 
Keck Laboratory for Functional Brain Imaging and Behavior presso la sede di 
Madison della University of Wisconsin. Ha studiato alla New York University e 
ad Harvard, dove ha ottenuto la laurea e poi il dottorato in psicologia. Nel 
corso della carriera di ricercatore si è dedicato soprattutto al rapporto tra 
cervello ed emozioni. È attualmente William James Professor e Vilas Research 
Professor di psicologia e psichiatria alla University of Wisconsin. È coautore o 
curatore di nove volumi, tra cui i più recenti sono Anxiety, Depression and 



Emotion (Oxford University Press, 2000) e Vìsions of Compassion: Western 
Scientists and Tibetan Buddhists Esamina Human Nature (Oxford University 
Press, 2002). Il professor Davidson ha inoltre pubblicato più di 150 tra saggi 
accademici e articoli giornalistici. Per il suo lavoro ha ottenuto vari 
riconoscimenti tra i guali il Research Scientist Award dal National Institute of 
Mental Health e il Distinguished Scientifìc Contribution Award dalla American 
Psychological Association. È membro del Comitato dei Consiglieri Scientifici 
del National Institute of Mental Health. Nel 1992, in conseguenza di 
precedenti incontri Mind and Life, è entrato a fare parte di un team di 
scienziati che hanno svolto varie ricerche neuroscientifìche sulle straordinarie 
capacità mentali di monaci tibetani avanzati. 

Paul Ekman è professore di psicologia e direttore dello Human Interaction 
Laboratory alla University of California Medicai School di San Francisco. Ha 
studiato alla University of Chicago, alla New York University e alla Adelphi 
University, dove ha completato il dottorato. Ha rivolto la ricerca alle 
espressioni facciali (e al loro rapporto con i cambiamenti fisiologici) e 
all'inganno, diventando un'autorità assoluta in materia di segni facciali delle 
emozioni. I suoi studi interculturali sulle espressioni emotive lo hanno 
condotto nel 1967-68 a lavorare su una cultura dell'età della pietra in Nuova 
Guinea, poi in Giappone e in numerose altre culture. Tra i riconoscimenti 
ottenuti vanno segnalati il Research Scientist Award del National Institute of 
Mental Health (assegnatogli per ben sette volte) e un dottorato honoris causa 
in lettere presso la University of Chicago. Ha pubblicato oltre cento articoli 
accademici ed è autore o curatore di guattordici libri, tra i guali The Nature of 
Emotion (Oxford University Press, 1997), di cui è curatore con Richard 
Davidson. Il suo ultimo volume è un'edizione annotata dell'opera Eespressione 
delle emozioni nelTuomo e negli animali di Charles Darwin, del 1872, in cui 
sottolinea la rilevanza per la ricerca contemporanea delle intuizioni di Darwin 
sull'evoluzione dell'emozione. 

Owen Elanagan è James B. Duke Professor di filosofìa e direttore di 
dipartimento, docente di psicologia (sperimentale) e professore di 
neurobiologia presso la Duke University. Nel 1999-2000, Flanagan ha ricevuto 
la Romanell Phi Beta Kappa Professorship, assegnata dalla sede nazionale del 
Phi Beta Kappa a un filosofo americano per contributi di particolare valore allo 



studio e alla divulgazione della filosofia. Flanagan lavora in particolare sul 
connubio mente-corpo, sulla psicologia morale e sul conflitto tra Timmagine 
scientifica e guella umanistica degli individui. È autore di The Science of thè 
Mind (MIT Press, Cambridge MA 1991); Varieties of Mora! Personality 
(Harvard University Press, Cambridge MA 1991); Consciousness Reconsidered 
(MIT Press, Cambridge MA 1992); Self-Expressions. Mind, Morale, and thè 
Meaning of Life (Oxford University Press, New York 1996); e infine Dreaming 
Souls. Sleep, Dreams, and thè Evolution of thè Conscious Mind (Oxford 
University Press, New York 2000); {Anime che sognano. Il sonno e Tevoluzione 
della coscienza, Editori Riuniti, Roma 2000). Ha inoltre pubblicato numerosi 
articoli tra i guali, di recente, vari lavori sulla natura delle virtù, sulle 
emozioni morali, sul confucianesimo e sulla scientificità della psicoanalisi. 

Daniel Goleman è uno dei direttori del Consortium for Research on 
Emotional Intelligence in thè Graduate School of Applied and Professional 
Psychology della Rutgers University. Dopo la laurea all'Amherst College, ha 
conseguito il Master e il dottorato in psicologia clinica e studi sullo sviluppo 
presso la Harvard University, dove ha in seguito lavorato in gualità di docente. 
È uno dei fondatori del Collaborative for Academic, Social and Emotional 
Learning della University of Illinois a Chicago, un gruppo di ricerca che valuta 
e diffonde programmi scolastici per aumentare la padronanza della sfera 
affettiva. Si è dedicato all'interfaccia tra psicobiologia e comportamento, 
dedicandosi in particolare alle emozioni e alla salute. È stato candidato due 
volte al Premio Pulitzer per i suoi pezzi giornalistici sul cervello e sulle 
scienze comportamentali apparsi sul «New York Times». È autore o curatore di 
dodici libri, tra i guali il bestseller internazionale Emotional Intelligence, 
Bantam Books, New York 1995 (trad.it. Intelligenza emotiva, Rizzoli, Milano 
1996), Working with Emotional Intelligence, Bantam Books, New York 1998 
(trad. it. Lavorare con intelligenza emotiva, Rizzoli, Milano 1998) e, insieme a 
Richard Boyatzis e Annie McKee, Prima! Leadership, Harvard Business School 
Press, Boston 2002; (trad. it. Essere leader, Rizzoli, Milano 2002). 

Mark Greenberg è titolare della cattedra Bennett di ricerca sulla 
prevenzione presso il Dipartimento di sviluppo umano e di studi sulla famiglia 
della Pennsylvania State University, dove dirige inoltre il Centro di ricerca 
sulla prevenzione per la promozione dello sviluppo umano. Dopo la laurea alla 



Johns Hopkins University ha conseguito un Master e un dottorato in 
psicologia pediatrica e dello sviluppo presso la University of Virginia. Nella 
sua ricerca si è occupato di neuroplasticità nello sviluppo emotivo dei 
bambini, ha studiato l'attaccamento genitore-figlio e le strategie educative per 
abbassare i rischi di problemi comportamentali, favorendo la competenza 
sociale ed emotiva. 11 professor Greenberg è stato consulente dell'Unità 
operativa per la prevenzione della violenza dei Centers for Disease Control 
degli Stati Uniti ed è uno dei presidenti del comitato di ricerca del casel 
(Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning). Ha pubblicato 
oltre cento articoli accademici sullo sviluppo del bambino, tra i guali un 
capitolo sulla base neurologica dello sviluppo emotivo in Emotional 
Development and Emotional Intelligence, Basic Books, New York 1997. 

Geshe Thupten Jinpa è nato in Tibet nel 1958. Dopo gli studi monastici 
nell'India meridionale, ha conseguito il titolo di geshe Iharam (eguivalente a 
un dottorato in teologia) presso lo Shartse College dell'Università monastica 
di Ganden, dove ha poi insegnato filosofìa buddhista per cingue anni. Ha 
inoltre una laurea (con lode) in filosofìa occidentale e un dottorato in studi 
religiosi, conseguiti entrambi presso la Cambridge University. Dal 1985 è uno 
dei principali interpreti di Sua Santità il Dalai Lama, del guale ha inoltre 
tradotto in inglese e curato vari libri tra i guali The Good Heart. The Dalai 
Lama Explores thè Heart of Christianity (Rider, 1996; trad. it. Incontro con 
Gesù, Mondadori, Milano 1998). 1 suoi lavori più recenti (in collaborazione 
con Jas Elsner) sono Songs of Spiritual Experience (Shambhala, Boston 2000); 
Tsongkhapa's Philosophy of Emptiness (di prossima pubblicazione presso 
Curzon Press) e le voci relative alla filosofìa tibetana della Encyclopedia of 
Asian Philosophy (Routledge, New York 2001). Dal 1996 al 1999 è stato 
Margaret Smith Research Eellow in religioni orientali presso il Girton College 
della Cambridge University. Attualmente è presidente dell'lnstitute of Tibetan 
Classics, che si occupa di rendere accessibili nelle lingue di oggi i classici del 
buddhismo. Vive a Montreal con la moglie e due figli. 

Il Venerabile Ajahn Maha Somchai Kusalacitto, nato da una famiglia di 
contadini nell'estremo Nord della Thailandia, è stato ordinato monaco all'età 
di vent'anni. Dopo una laurea in studi buddhisti in Thailandia e un dottorato 
in filosofìa indiana presso la University of Madras, è stato nominato Preside 



alla Mahachulalongkornrajavidyalaya University di Bangkok, dove è 
attualmente prorettore per gli affari internazionali e per le conferenze sul 
buddhismo e sulla religione comparata. Continua a pubblicare lavori 
accademici sul buddhismo e ricopre il ruolo di abate assistente al monastero 
buddhista di Chandaram; contemporaneamente si occupa delle trasmissioni 
alla radio e alla televisione thailandese, scrivendo inoltre su argomenti legati 
al buddhismo per guotidiani e riviste. È cofondatore di una società 
internazionale per buddhisti impegnati in attività sociali, di un gruppo che 
sostiene la necessità di un sistema educativo diverso in Thailandia, e di una 
associazione di monaci thailandesi impegnati nella conservazione della 
tradizione monastica nelle foreste. 

Matthieu Ricard è un monaco buddhista del monastero Shechen di 
Katmandu e, dal 1989, interprete di Sua Santità il Dalai Lama per il francese. 
Nato in Francia nel 1946, ha conseguito un dottorato in genetica cellulare 
presso ITnstitut Pasteur, sotto la direzione del Premio Nobel Frangois Jacob. 
Ha scritto come passatempo Les migrations animales (Laffont, Paris 1968). Si 
è recato per la prima volta nella regione dell'Himalaia nel 1967, dove vive dal 
1972. È diventato monaco buddhista nel 1979. Ha studiato per guindici anni 
con Dilgo Khyentse Rinpoche, uno dei più eminenti maestri tibetani di oggi. 
Insieme a suo padre, l'intellettuale francese Jean-Frangois Revel, ha scritto II 
monaco e il filosofo (Neri Pozza, Vicenza 1997) e insieme all'astro fìsico Trinh 
Xuan Thuan The Quantum and thè Lotus (Crown, 2001). In veste di fotografo 
ha pubblicato diversi volumi, tra i guali The Spirit of Tibet (Aperture, New 
York 2000) e (insieme a Olivier e Danielle Fòllmi) Buddhist Himalayas 
(Abrams, New York 2002). 

Jeanne L. Tsai insegna presso il Dipartimento di psicologia della Stanford 
University. Dopo la laurea a Stanford ha conseguito il Master e il dottorato in 
psicologia clinica presso la sede di Berkeley della University of California. Ha 
dedicato la propria ricerca agli scambi tra cultura ed emozioni, studiando 
l'impatto della socializzazione sull'esperienza emotiva, sull'espressione e sulla 
fisiologia. Ha messo insieme una vasta gamma di approcci metodologici, 
studiando ad esempio le differenze nella fisiologia e nell'esperienza delle 
emozioni tra i cinesi e vari altri gruppi etnici presenti in America. 1 suoi saggi 
sono comparsi in numerose riviste accademiche e in volumi, tra i guali The 



Enyiclopedia of Human Emotions (Gale, 1999) e The Comprehensive Handbook 
of Psychopathology {Plenum, 1993). 

Erancisco J. Varala ha conseguito il dottorato in biologia ad Harvard nel 
1970. 1 suoi interessi si incentravano sui meccanismi biologici della 
cognizione e della coscienza, argomenti sui guali ha pubblicato oltre duecento 
saggi su riviste scientifiche. È autore e curatore di guindici libri, molti dei 
guali tradotti in varie lingue, tra cui The Embodied Mind, mix Press, 
Cambridge, MA 1992; trad. it. La via di mezzo della conoscenza: le scienze 
cognitive alla prova delTesperienza, Feltrinelli, Milano 1992. Vincitore di 
numerosi premi per la ricerca, è stato professore Fondation de France di 
scienza cognitiva ed epistemologia presso l'Ecole Polytechnigue, direttore 
della ricerca al Centre National de la Recherche Scientifìgue di Parigi, e 
direttore dell'unità di neurodinamica al lena (Laboratory of Cognitive 
Neurosciences and Brain Imaging) all'ospedale La Salpetrière di Parigi. È uno 
degli scienziati fondatori della serie Mind and Life. Ha pubblicato saggi e 
volumi sul dialogo tra la scienza e la religione, tra cui Gentle Bridges 
(Shambhala, Boston 1991; trad.it. Ponti sottili, Neri Pozza, Vicenza 1998) e 
Sleeping, Dreaming, and Dying {Wìs&om, Ithaca, NY 1997; trad. it. Il sonno, il 
sogno, la morte. Neri Pozza, Vicenza 2000). È morto il 28 maggio 2001. 

B. Alan Wallace ha studiato per anni nei monasteri buddhisti dell'India e 
della Svizzera, insegnando teoria e pratica buddhista in Europa e in America a 
partire dal 1976. Ha fatto da interprete a numerosi studiosi e contemplativi 
tibetani, incluso il Dalai Lama. Dopo essersi laureato con lode all'Amherst 
College, dove ha studiato fìsica e filosofìa della scienza, ha conseguito un 
dottorato in studi religiosi alla Stanford University. Ha scritto, curato, tradotto 
o collaborato a oltre trenta volumi sul buddhismo e su medicina, lingua e 
cultura del Tibet. Ha anche scritto sul tema degli scambi tra scienza e 
religione. Tra le sue opere va ricordato Tibetan Buddhism from thè Ground Up 
(Wisdom, Boston 1993), Choosing Reality: A Buddhist View of Physics and thè 
Mind (Snow Lion, Ithaca, NY 1989), The Bridge of Quiescencc: Experiencing 
Tibetan Buddhist Meditation (Open Court Press, Chicago 1998) e The Taboo of 
Subjectivity: Toward a New Science of Consciousness (Oxford University Press, 
New York 2000). Ha inoltre curato un'antologia di saggi dal titolo Buddhism 
and Science: Breaking New Ground, Columbia University Press, New York 
2003. 



Il Mind and Life Institute 


I dialoghi Mind and Life tra Sua Santità il Dalai Lama e gli scienziati 
occidentali sono nati da una collaborazione tra R. Adam Engle, avvocato e 
uomo d'affari nordamericano, e Francisco J. Varela, un neuroscienziato di 
origine cilena che viveva e lavorava a Parigi. Nel 1983 Engle e Varela, che 
all'epoca non si conoscevano, decisero separatamente di creare una serie di 
incontri interculturali nei guali Sua Santità e degli scienziati occidentali si 
sarebbero confrontati per alcuni giorni in una serie di discussioni 
approfondite. 

Dopo avere studiato alla facoltà di giurisprudenza di Harvard, Engle iniziò 
la carriera con un impiego in uno studio legale di Beverly Hills, specializzato 
nel mondo dello spettacolo, e un anno in veste di consigliere generale della 
GTE a Teheran. Lo spirito irreguieto lo spinse a trascorrere in Asia il suo 
primo anno sabbatico, dove rimase affascinato dalla visita ai monasteri 
tibetani delTHimalaia. Nel 1974 conobbe il Lama Thubten Yeshe, uno dei 
primi buddhisti tibetani che insegnavano in inglese, e trascorse guattro mesi 
al monastero Kopan di Katmandu. Tornato negli Stati Uniti Engle si stabilì 
vicino a Santa Cruz, in California, dove il Lama Yeshe e il suo discepolo, il 
Lama Thubten Zopa Rinpoche, avevano un centro per i ritiri spirituali. 

Grazie al Lama Yeshe, Engle venne a sapere dell'interesse profondo e di 
lunga data del Dalai Lama per la scienza, e del desiderio del Dalai Lama di 
approfondire le sue conoscenze nel campo della scienza occidentale, 
condividendo con scienziati occidentali il retaggio della scienza contemplativa 
orientale. Engle si sentì immediatamente attratto da un progetto del genere. 

Nell'autunno del 1984, affiancato nell'avventura da Michael Sautman, un 
amico, Engle ebbe un incontro a Los Angeles con il fratello più giovane di Sua 
Santità, Tendzin Choegyal (Ngari Rinpoche), al guale fu presentato il progetto 
di un incontro scientifico interculturale della durata di una settimana, che si 
sarebbe fatto a condizione che Sua Santità partecipasse ai lavori. Rinpoche si 



offrì gentilmente di esporre la proposta al fratello. Nel giro di gualche giorno 
rispose che Sua Santità avrebbe gradito moltissimo aprire una discussione 
con degli scienziati, e autorizzò Engle e Sautman a organizzare un incontro. 
Da allora Tendzin Choegyal ha continuato a essere un consigliere di primo 
piano di guello che è adesso il Mind and Life Institute. 

Nel frattempo Francisco Varela, che praticava il buddhismo dal 1974, aveva 
conosciuto nel 1983 Sua Santità in occasione di un intervento agli Alpbach 
Symposia, un colloguio internazionale, e fra i due era nata immediatamente 
un'amicizia. Sua Santità era ben contento di poter discutere con uno 
scienziato del cervello che aveva una certa conoscenza del buddhismo 
tibetano, e Varela decise che si sarebbe attivato per riuscire a proseguire guel 
dialogo scientifico. Nella primavera del 1985 Jean Halifax, un'amica stretta 
che all'epoca dirigeva la Fondazione Ojai e che aveva sentito degli sforzi di 
Fngle e di Sautman, suggerì che Fngle, Varela e Sautman avrebbero potuto 
unire le forze per lavorare a guell'obiettivo comune. 1 guattro si incontrarono 
alla Fondazione Ojai nell'ottobre 1985 e scelsero di continuare insieme il 
cammino. Decisero di concentrarsi sulle discipline scientifiche rivolte alla 
mente e alla vita poiché costituivano il canale di scambio più fruttuoso tra la 
scienza e la tradizione buddhista. Mind and Life, mente e vita, divenne così il 
titolo del primo incontro, da cui nacgue il Mind and Life Institute. 

Ci vollero altri due anni, durante i guali Varela, Sautman e Fngle lavorarono 
con l'Ufficio Privato di Sua Santità, prima che si tenesse finalmente il primo 
colloguio a Dharamsala, nell'ottobre del 1987. In guel periodo Engle e Varela 
collaborarono per dare all'incontro una struttura adeguata. Adam si occupò 
del coordinamento generale, e cioè del reperimento dei fondi, dei rapporti con 
Sua Santità e con il suo ufficio, e di tutti gli altri aspetti generali del progetto, 
mentre Francisco, in gualità di coordinatore scientifico, si assumeva la 
responsabilità di decidere i contenuti, di invitare gli scienziati e di curare un 
volume sull'incontro. 

La divisione delle responsabilità tra coordinatori generali e scientifici si 
rivelò talmente efficace da essere ripresa in tutte le edizioni successive degli 
incontri. Quando il Mind and Life Institute venne formalmente costituito nel 
1990, Adam ne divenne il presidente e da allora coordina tutti gli incontri 
Mind and Life; Francisco invece, che pure non fece sempre da coordinatore 
sotto il profilo scientifico, ha continuato fino alla morte, avvenuta nel 2001, a 



essere una forza trainante e uno stretto collaboratore di Engle sia per il Mind 
and Life Institute sia per i colloqui. 

È necessario aggiungere qualche riflessione sull'unicità di questa serie di 
convegni. 1 ponti che possono attualmente arricchire le scienze della vita, in 
particolare le neuroscienze, sono difficili da costruire. Francisco ne ebbe una 
prima conferma quando cercò di mettere in piedi un programma di scienza al 
Naropa Institute (ora Naropa University), un centro per le arti creato a 
Boulder, in Colorado, dal maestro di meditazione tibetana Chogyam Trungpa 
Rinpoche. Nel 1979 il Naropa ricevette un finanziamento dalla Sloan 
Foundation per organizzare «Approcci comparativi alla cognizione, occidentali 
e buddhisti», probabilmente la prima conferenza in assoluto su 
quell'argomento. Furono coinvolti venticinque studiosi provenienti dalle più 
prestigiose istituzioni statunitensi, esperti di discipline diverse quali la 
filosofìa tradizionale, le scienze cognitive (neuroscienze, psicologia 
sperimentale, linguistica, intelligenza artificiale) e naturalmente dagli studi 
buddhisti. Quell'incontro fu per Francisco una dura lezione sull'attenzione e 
sulle capacità necessarie per organizzare un dialogo interculturale. 

Nel 1987, approfittando dell'esperienza al Naropa e deciso a evitare certi 
problemi sorti in passato, Francisco decise di adottare alcuni principi 
operativi che si sono rivelati estremamente utili per garantire alla serie Mind 
and Life il successo che ha poi avuto. 11 più importante è stato forse che gli 
scienziati sarebbero stati scelti non soltanto in base alla reputazione ma in 
base alla competenza nel campo di indagine e all'apertura mentale. Una 
qualche familiarità con il buddhismo è auspicata ma non indispensabile, 
purché ci sia un sano rispetto per le discipline contemplative orientali. 

In seguito il programma fu modificato: alcune conversazioni con il Dalai 
Lama chiarirono in che misura il background scientifico andava esplicitato per 
garantire una partecipazione attiva di Sua Santità agli incontri. Si decise che 
le sessioni del mattino sarebbero state dedicate agli interventi degli scienziati 
occidentali. Sua Santità avrebbe così potuto essere messo al corrente degli 
assunti di base di un certo campo del sapere. L'intervento del mattino doveva 
essere fondato su un punto di vista scientifico ampio, tradizionale e 
imparziale. La sessione del pomeriggio sarebbe stata dedicata totalmente alla 
discussione, legata all'intervento del mattino. Durante questa sessione, 
l'oratore del mattino avrebbe potuto dichiarare le proprie preferenze e fare 



delle precisazioni, se la sua posizione si scostava dall'opinione generalmente 
accettata. 

11 problema delle traduzioni dal tibetano all'inglese in un incontro 
scientifico si presentava piuttosto arduo, poiché era impossibile trovare un 
tibetano contemporaneamente a suo agio con l'inglese e con la scienza. La 
guestione fu risolta guando la scelta cadde su due interpreti eccezionali, uno 
tibetano e l'altro occidentale, entrambi versati nelle scienze, che durante 
l'incontro vennero fatti sedere uno accanto all'altro. Questo permise 
chiarimenti veloci e immediati su certi termini, operazione assolutamente 
essenziale per superare le incomprensioni iniziali tra due tradizioni così 
diverse. Al primo incontro Mind and Life, e anche in guelli successivi, gli 
interpreti furono Thupten Jinpa, un monaco tibetano che stava lavorando al 
conseguimento del titolo di geshe al monastero Shartse di Ganden, e che 
adesso ha anche un dottorato in filosofìa conseguito alla Cambridge 
University; e B. Alan Wallace, ex monaco della tradizione tibetana con una 
laurea in fìsica ottenuta all'Amherst College e un dottorato in studi religiosi 
conseguito alla Stanford University. Al guinto incontro Mind and Life, poiché 
il dottor Wallace non era disponibile, l'interprete occidentale fu il dottor José 
Cabezon. 

Un ultimo principio che ha garantito il successo della serie Mind and Life è 
la natura strettamente privata degli incontri: niente stampa e pochissimi 
invitati. Una differenza notevole rispetto agli incontri che si tengono in 
Occidente, dove l'immagine pubblica del Dalai Lama rende praticamente 
impossibile discussioni rilassate e spontanee. 11 Mind and Life Institute 
registra gli incontri su video e su nastro per il proprio archivio e per le 
successive trascrizioni, ma la sede degli incontri dove le indagini vengono 
portate avanti è un ambiente protetto. 

11 primo incontro Mind and Life si tenne nell'ottobre del 1987 negli 
appartamenti privati del Dalai Lama a Dharamsala. Varala si occupò del 
coordinamento scientifico e fu anche il moderatore dei lavori, che affrontarono 
temi ampi e molteplici nel contesto della scienza cognitiva, tra cui il metodo 
scientifico, la neurobiologia, la psicologia cognitiva, l'intelligenza artificiale, lo 
sviluppo cerebrale e l'evoluzione. Gli studiosi presenti, oltre a Varala, erano 
Jeremy Hayward (fìsica e filosofìa della scienza), Robert Livingston 
(neuroscienza e medicina), Eleanor Rosch (scienza cognitiva) e Newcomb 
Greenleaf (informatica). 



L'evento fu coronato da un grande successo poiché sia Sua Santità sia gli 
altri partecipanti ebbero l'impressione di uno scambio intellettuale fruttuoso, 
costellato da progressi sostanziali verso l'eliminazione delle divergenze. Mind 
and Life 1 fu trascritto, curato e pubblicato con il titolo Gentle Bridges: 
Conversations with thè Dalai Lama on thè Sciences of Mind, a cura di J. 
Hayward e F.J. Varela (Shambhala, Boston 1992; trad. it. Ponti sottili, Vicenza, 
Neri Pozza, 2003). 11 libro è stato tradotto anche in francese, spagnolo, 
tedesco, giapponese e cinese. 

Mind and Life 11 fu tenuto a Newport Beach, in California, nell'ottobre del 
1989, con Robert Livingston nella veste di coordinatore scientifico. 11 tema 
degli incontri era la neuroscienza. Furono invitati Patricia S. Churchland 
(filosofìa della scienza), J. Allan Hobson (sonno e sogno), Larry Sguire 
(memoria), Antonio Damasco (neuroscienza) e Lewis Judd (salute mentale). Fu 
durante guesto incontro che Engle venne svegliato da una telefonata alle 3 di 
notte, nella guale gli veniva comunicato che il premio Nobel per la pace era 
appena stato assegnato al Dalai Lama, e che l'ambasciatore norvegese 
sarebbe arrivato in visita ufficiale alle 8 del mattino per comunicargli la 
notizia. Ricevuta la notizia, il Dalai Lama seguì la conferenza con gli scienziati 
come previsto, assentandosi soltanto per tenere una breve conferenza stampa 
sul premio. Un resoconto di guell'incontro è disponibile con il titolo 
Consciousness at thè Crossroads: Conversations with thè Dalai Lama on Brain 
Science and Buddhism, curato da Z. Houshmand, R.B. Livingston e B.A. 
Wallace (Snow Lion, Ithaca, NY 1999). 

Mind and Life 111 tornò a Dharamsala nel 1990. Avendo partecipato 
entrambi alle prime due edizioni del convegno, Adam Engle e Tenzin Geyche 
Tethong, segretario del Dalai Lama, concordarono che gli incontri, se tenuti in 
India anziché in Occidente, avrebbero dato risultati assolutamente migliori. 11 
coordinatore scientifico guella volta fu Daniel Goleman (psicologia). Venne 
affrontato il tema del rapporto tra emozioni e salute. L'elenco dei partecipanti 
comprendeva Daniel Brown (psicologia clinica), Jon Kabat-Zinn (medicina del 
comportamento), Clifford Saron (neuroscienza), Lee Yearly (filosofìa), Sharon 
Salzberg (buddhismo) e Erancisco Varela (immunologia e neuroscienza). 
Daniel Goleman curò gli atti di Mind and Life 111, pubblicati con il titolo 
Healing Emotions: Conversations with thè Dalai Lama on Mindfulness, 
Emotions, and Health (Shambhala, Boston 1997; trad. it. Le emozioni che 
fanno guarire. Conversazioni con il Dalai Lama, Mondadori, Milano 1998). 



Durante Mind and Life III prese forma un allargamento delle indagini che, 
pur andando al di là dello spazio del convegno, costituiva un corollario 
naturale a guegli incontri. Clifford Saron, Richard Davidson, Francisco Varela, 
Gregory Simpson e Alan Wallace avviarono un progetto di ricerca per studiare 
gli effetti della meditazione su soggetti che la praticavano da molto tempo. 
L'idea era di approfittare della buona volontà e del clima di fiducia venutosi a 
creare con la comunità tibetana di Dharamsala, e della disponibilità del Dalai 
Lama per ricerche del genere. Grazie a un contributo della Fondazione della 
famiglia Hershey fu creato il Mind and Life Institute, che fin dall'inizio è 
presieduto da Engle. II Fetzer Institute finanziò le fasi iniziali del progetto di 
ricerca. Un rapporto per il Fetzer Institute sullo stato dei lavori fu stilato nel 
1994. 

Mind and Life IV, «Dormire, sognare, morire», ebbe luogo a Dharamsala 
nell'ottobre del 1992, con Francisco Varela ancora una volta nel ruolo di 
coordinatore scientifico. Oltre a Francisco e a Sua Santità, i partecipanti 
invitati erano Charles Taylor (filosofìa), Jerome Engel (neuroscienza e 
medicina), Jean Halifax (antropologia e studi sulla morte), Jayne Gackenbach 
(psicologia dei sogni lucidi) e Joyce McDougal (psicoanalisi). Il resoconto di 
guesto convegno è disponibile con il titolo Sleeping, Dreaming, and Dying: An 
Exploration of Consciousness with thè Dalai Lama, curato da FJ. Varela 
(Wisdom, Boston 1997; trad. it II sonno, il sogno, la morte. Un'esplorazione 
della consapevolezza con il Dalai Lama, Neri Pozza, Vicenza 2000). 

Anche Mind and Life V si tenne a Dharamsala, nell'aprile del 1995. Il titolo 
era «Altruismo, etica e compassione», e il coordinatore Richard Davidson. 
Oltre al dottor Davidson i partecipanti erano Nancy Eisenberg (sviluppo 
infantile), Robert Frank (l'altruismo in economia), Anne Harrington (storia 
della scienza), Elliott Sober (filosofìa) e Erbin Staub (psicologia sociale e 
comportamento di gruppo). Gli atti di guesto incontro sono raccolti con il 
titolo Vision of Compassion: Western Scientists and Tibetan Buddhists Esamino 
Human Nature, a cura di R.J. Davidson e A. Harrington (Oxford University 
Press, New York 2001). 

Mind and Life VI inaugurò un nuovo campo di ricerche, estraneo 
all'interesse fino ad allora circoscritto alle scienze della vita. L'incontro si 
svolse a Dharamsala nell'ottobre 1997 con il coordinamento scientifico di 
Arthur Zajonc (fìsica). Parteciparono, oltre a Zajonc e a Sua Santità, David 
Einkelstein (fìsica), George Greenstein (astronomia), Piet Hut (astrofìsica). Tu 




Weming (filosofìa) e Anton Zeilinger (fisica guantistica). Il volume che 
racconta guesto incontro si intitola New Physics and Cosmology, a cura di A. 
Zajonc (Oxford University Press, New York 2003). 

Il dialogo sulla fisica guantistica continuò con Mind and Life VII, tenutosi 
nel laboratorio di Zeilinger presso l'Institut fùr Experimental-physic di 
Innsbruck, in Austria, nel 1998. Oltre a Sua Santità erano presenti Zeilinger, 
Zajonc e gli interpreti Jinpa e Wallace. Quell'incontro fu oggetto di un lungo 
articolo sul numero di gennaio 1999 della rivista tedesca «Geo». 

L'incontro descritto in guesto volume, Mind and Life Vili, si è tenuto a 
Dharamsala nel marzo del 2000, con Daniel Goleman ancora una volta nel 
ruolo di coordinatore scientifico, e B. Alan Wallace in guello di coordinatore 
filosofico. Parteciparono all'incontro, intitolato «Emozioni distruttive», il 
Venerabile Matthieu Ricard (buddhismo), Richard Davidson (neuroscienza e 
psicologia), Erancisco Varela (neuroscienza), Paul Ekman (psicologia), Mark 
Greenberg (psicologia), Jeanne Tsai (psicologia), il Venerabile Somchai 
Kusalacitto (buddhismo) e Owen Elanagan (filosofia). 

Mind and Life IX si tenne a Madison presso la University of Wisconsin, in 
collaborazione con l'HealthEmotions Research Institute e il Center for 
Research on Mind-Body Interactions. Parteciparono Sua Santità, Richard 
Davidson, Antoine Lutz (al posto di Erancisco Varela, che era malato), 
Matthieu Ricard, Paul Ekman e Michael Merzenich (neuroscienza). L'incontro, 
durato due giorni, affrontò la guestione di guale fosse il modo più efficace per 
usare la tecnologia fMRI (risonanza magnetica funzionale) e eeg/meg 
(elettroencefalogramma/magnetoencefalogramma) nella ricerca sulla 
meditazione, sulla percezione, sulle emozioni e sui rapporti tra la plasticità 
neuronaie negli esseri umani e le pratiche di meditazione. 

Mind and Life X si tenne a Dharamsala nell'ottobre del 2002. Il tema era 
«La natura della materia, la natura della vita». Coordinatore scientifico e 
moderatore dell'incontro era Arthur Zajonc, e i partecipanti Sua Santità, 
Steven Chu (fisica), Arthur Zajonc (complessità). Luigi Luisi (biologia cellulare 
e chimica), Ursula Goodenough (biologia evoluzionistica), Eric Lander (ricerca 
genomica), Michel Bitbol (filosofia) e Matthieu Ricard (filosofia buddhista). 

Mind and Life XI sarà il primo incontro della serie aperto al pubblico. Si 
terrà a Boston il 13 e 14 settembre 2003 e avrà per titolo «Indagini sulla 
mente: scambi tra il buddhismo e le scienze biocomportamentali sul 



funzionamento della mente». Nel corso dell'incontro ventidue scienziati di 
fama mondiale saranno impegnati insieme al Dalai Lama in due giornate di 
lavori allo scopo di instaurare una collaborazione tra il buddhismo e la scienza 
moderna nella ricerca sull'attenzione e sul controllo cognitivo, sulle emozioni 
e sulle immagini mentali. Per ulteriori informazioni è possibile consultare il 
sito www.investigatingthemind.org 

A partire dal 2000 alcuni membri del Mind and Life Institute hanno 
ampliato la ricerca iniziata nel 1990 con nuovi esperimenti sulla meditazione 
in laboratori occidentali di scienza del cervello, resi possibili grazie alla 
collaborazione assoluta di alcuni praticanti di meditazione. La ricerca, 
eseguita con fMRi, eeg e meg, è attualmente in corso presso il crea di Parigi, 
la University of Wisconsin a Madison e la Harvard University. 1 dati sulle 
espressioni emotive e sulla psicofisiologia autonomica vengono raccolti presso 
le sedi di San Francisco e di Berkeley della University of California. 

11 dottor Paul Ekman della University of California a San Francisco, uno dei 
partecipanti all'incontro descritto nel presente volume, ha sviluppato un 
progetto di ricerca intitolato «Coltivare l'eguilibrio emotivo». Si tratta del 
primo progetto di ricerca multifase e su larga scala del Mind and Life 
Institute, pensato per insegnare e valutare l'effetto della meditazione sulle 
vite emotive di meditatori principianti. 11 progetto ha due obiettivi di ricerca 
principali: progettare e testare un programma per insegnare alla gente come 
affrontare episodi emotivi distruttivi, traendo sostegno dalle pratiche 
contemplative buddhiste e dalla ricerca psicologica occidentale; e valutare 
l'impatto del programma sulle vite emotive e sulle interazioni dei partecipanti. 
B. Alan Wallace, un altro dei relatori dell'incontro descritto in guesto volume, 
ha fornito consigli su come sviluppare il progetto di ricerca. Sarà lui ad 
addestrare i meditatori. Ekman, che continua la sua opera di consulenza al 
progetto, ha chiamato Margaret Kemeny a guidarne l'esecuzione. 11 Eetzer 
Institute e una donazione da Sua Santità il Dalai Lama hanno fornito 
l'appoggio finanziario per avviare il progetto. 

Mind and Life Institute 
2805 Lafayette Drive 
Boulder, Colorado 80305 
www.mindandlife.org 
WWW. Inve stigatingThe Mind. org 
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Nel corso degli anni il Mind and Life Institute è stato finanziato dalla 
generosità di molti individui e organizzazioni. 



Fondatori 

Senza l'interesse iniziale, la partecipazione costante e il sostegno del nostro 
Presidente Onorario, Sua Santità il Dalai Lama, il Mind and Life Institute non 
sarebbe mai stato fondato né continuerebbe a prosperare. È davvero 
straordinario che un'autorità religiosa mondiale, e nel contempo uno statista, 
sia così aperto alle scoperte della scienza e così disponibile a dedicare del 
tempo alla creazione e alla conduzione di un dialogo significativo tra scienza e 
buddhismo. Nel corso degli ultimi guindici anni ha trascorso più tempo nei 
dialoghi Mind and Life che in collogui con gualsiasi altro gruppo non tibetano 
al mondo; umilmente ed eternamente grati, dedichiamo il nostro lavoro alla 
sua visione; in essa la ricchezza del buddhismo e della scienza si intrecciano 
dialogando e collaborando alla ricerca per il benefìcio di tutti gli esseri umani. 

Francisco J. Varela, nostro scienziato fondatore, ci manca moltissimo. 
Neuroscienziato di fama mondiale e buddhista praticante, Francisco viveva a 
tempo pieno in guello spazio dove scienza cognitiva e buddhismo si 
incontrano, ed era convinto che una collaborazione profonda e significativa tra 
le due discipline sarebbe stata estremamente utile non solo per entrambe, ma 
per tutta l'umanità. La direzione che ha tracciato per il Mind and Life 
Institute, coraggiosa e ricca di immaginazione, è nel contempo rispettosa 
degli appelli scientifici al rigore e della sensibilità buddhista. In guasto 
mondo ad alta velocità ha saputo trovare il tempo per coltivare il lavoro 
dell'Istituto con un atteggiamento logico, attento e scientificamente fruttuoso. 
Stiamo continuando a percorrere la strada che ci ha indicato. 

R. Adam Engle è l'imprenditore che, saputo dell'interesse di Sua Santità in 
un dialogo tra buddhismo e scienza, ha colto l'occasione per offrire un 
impegno che dura nel tempo e un'ingegnosità sulle cui basi il lavoro 
dell'Istituto ha potuto fiorire e crescere. 



Benefattori 

Barry e Connie Hershey della Hershey Family Foundation, sono stati i nostri 
più leali e assidui benefattori fin dal 1990. 11 loro generoso sostegno ha non 
solo garantito la continuità degli incontri, ma dato vita allo stesso Mind and 
Life Institute. 

Fin dal 1990 Daniel Goleman ha generosamente offerto tempo, energia e 
ingegno. Ha preparato guasto volume e Healing Emotions (trad. it. Le 
emozioni che fanno guarire) senza ricevere alcun compenso, facendone 
omaggio a Sua Santità il Dalai Lama e al Mind and Life Institute, che sono i 
destinatari dei diritti d'autore. 

Nel corso degli anni l'istituto ha inoltre ricevuto un generoso sostegno 
finanziario da Fetzer Institute, The Nathan Cummings Foundation, Branco 
Weiss, Adam Engle, Michael Sautman, R. Thomas Northcote e signora, 
Christine Austin, il compianto Denis Perlman, Marilyn Gevirtz e il compianto 
Don L. Gevirtz, Michele Grennon, Klaus Hebben, Joe e Mary Ellyn 
Sensenbrenner, Edwin e Adrienne Joseph, Howard Cutler, Bennett e 
Eredericka Eoster Shapiro. A nome di Sua Santità il Dalai Lama e di tutti 
coloro che hanno partecipato negli anni, ringraziamo umilmente tutti guesti 
individui e organizzazioni. La loro generosità ha un effetto profondo sulla vita 
di molte persone. 



Scienziati filosofi e studiosi/praticanti di buddhismo 

Desideriamo inoltre ringraziare tutti coloro che hanno contribuito al successo 
dell'istituto. Molti di loro lo hanno assistito fin dalla nascita. Vogliamo 
ringraziare anzitutto gli scienziati, i filosofi e gli studiosi buddhisti che hanno 
partecipato ai nostri incontri passati e presenti, ai nostri progetti di ricerca e 
alle nostre riunioni orientative: il compianto Francisco Varela, Richard 
Davidson, Paul Ekman, Anne Harrington, Arthur Zajonc, Robert Livingston, 
Pier Luigi Luisi, Newcomb Greenleaf, Jeremy Hayward, Eleanor Rosch, 
Patricia Churchland, Antonio Damasio, Allan Hobson, Lewis Judd, Larry 
Sguire, Daniel Brown, Daniel Goleman, Jon Kabatt-Zinn, Clifford Saron, Lee 
Yearley, Jerome Engel, Jayne Gackenbach, Joyce McDougall, Charles Taylor, 
Joan Halifax, Nancy Eisenberg, Robert Erank, Elliott Sober, Ervin Staub, David 
Einkelstein, George Greenstein, Piet Hut, Tu Weiming, Anton Zeilinger, Owen 
Elanagan, Mark Greenberg, Matthieu Ricard, Jeanne Tsai, Michael Merzenich, 
Sharon Salzberg, Steven Chu, Ursula Goodenough, Eric Lander, Michel Bitbol, 
Jonathan Cohen, John Duncan, David Meyer, Anne Treisman, Ajahn Amaro, 
Daniel Gilbert, Daniel Kahneman, Georges Dreyfus, Stephen Kosslyn, Marlene 
Behrmann, Daniel Reisberg, Eiaine Scarry Jerome Kagan, Evan Thompson, 
Antoine Lutz, Gregory Simpson, Alan Wallace, Margaret Kemeny Erika 
Rosenberg, Thupten Jinpa, Ajahn Maha Somchai Kusalacitto, Sogyal Rinpoche, 
Tsoknyi Rinpoche, Mingyur Rinpoche e Rabjam Rinpoche. 



L'Ufficio Privato e i sostenitori tibetani 

Ringraziamo con riconoscenza Tenzin Geyche Tethong, Tenzin N. Taklha, il 
Venerabile Lhakdor e le altre meravigliose persone deH'Ufficio Privato di Sua 
Santità. Desideriamo inoltre esprimere la nostra gratitudine per l'aiuto che ci 
hanno dato in tutti guesti anni a Rinchen Dharlo, Dawa Tsering e Nawang 
Rapgyal dell'Ufficio del Tibet a New York City e a Lodi Gyari Rinpoche della 
International Campaign for Tibet. Un grazie particolare a Tendzin Choegyal, 
Ngari Rinpoche, membro del consiglio, guida straordinaria e amico sincero. 



Altri sostenitori 

Desideriamo ringraziare il Kashmir Cottage, la Chonor House, la Pema Thang 
Guesthouse e il Glenmoor Cottage di Dharamsala; Maazda Travel di San 
Francisco e Middle Path Travel di New Delhi; Eiaine Jackson, Zara 
Houshmand, Richard Cere, John Cleese, Alan Kelly, Peter Jepson, Thupten 
Chodron, Laurei Chiten, Billie Jo Joy, Nancy Mayer, Patricia Rockwell, George 
Rosenfeld, Andy Neddermeyer, Kristen Giover, Maclen Marvit, David Marvit, 
Wendy Miller, Sandra Barman, Will Shattuck, Franz Reichle, Marcel Hoehn, 
Geshe Sopa insieme ai monaci e alle suore del Deer Park Buddhist Center, 
Dwight Kiyono, Eric Janish, Brenden Clarke, Jaclyn Wensink, Josh Dobson, 
Matt McNeil, Penny e Zorba Paster, Jeffrey Davis, Magnetic Image Ine., 
Disappearing Ine., Sincerely Yours, HealthEmotion Research Institute- 
University of Wisconsin, Mind/Brain/Behavior Interfaculty Initiative presso la 
Harvard University, Karen Barkow, John Bowling, Catherine Whalen, Sara 
Roscoe, Jennifer Shephard, Sydney Brince, Metta McGarvey, Ken Kaiser, T&C 
Eilm, Shambhala Publications, Wisdom Publications, Oxford University Press, 
Bantam Books, Snow Lion Publications, Meridian Trust, Geoff Jukes, Gillian 
Earrer-Halls, Tony Pitts, Edwin Maynard, Daniel Drasin, David Mayer, la Gere 
Eoundation, Jennifer Greenfìeld, Robyn Brentano, Dinah Barlow, Nick Ribush e 
Sarah Eorney. 



Interpreti 

Uno speciale ringraziamento va infine a coloro che sono stati i nostri 
interpreti nel corso degli anni: Geshe Thupten Jinpa, che ha prestato la sua 
opera in tutti gli incontri; B. Alan Wallace, che è mancato soltanto un anno; e 
José Cabezon, che ha sostituito Alan nel 1995 perché era in ritiro. Creare un 
dialogo e la collaborazione tra buddhisti tibetani e scienziati occidentali 
richiede traduttori e interpreti impeccabili. Questi amici sono letteralmente i 
migliori al mondo. 

R. Adam Engle 

Ai ringraziamenti di Adam ne aggiungerò gualcuno di mio. Sono come 
sempre debitore a mia moglie. Tara Bennett-Goleman, per la saggezza dei 
suggerimenti e l'affettuoso sostegno. Sono particolarmente grato a Zara 
Houshmand che ha preso appunti pieni di poesia agli incontri e nelle 
successive occasioni (alcuni compaiono nel presente testo), ha condotto 
incontri preliminari e collogui dopo gli incontri con i partecipanti e ha inoltre 
seguito con attenzione la produzione di trascrizioni attentamente curate. Sono 
grato ad Alan Wallace per avermi dato suggerimenti su punti specifici dei 
dialoghi, a Thupten Jinpa che ho consultato in merito ai testi buddhisti e agli 
incontri di guest'anno tra il Dalai Lama e alcuni scienziati. Ngari Rinpoche ha 
fornito preziose informazioni sul costante interesse per le scienze di suo 
fratello il Dalai Lama. Ringrazio poi Rachel Brod per le ricerche aggiuntive, 
Achaan Pasanno per avere intervistato Bhikku Kusalacitto a Bangkok, Arthur 
Zajonc, Sharon Salzberg e Joseph Goldstein per avere risposto rispettivamente 
a domande tecniche sulla fìsica guantistica e sul buddhismo, ed Erik Hein 
Schmidt che ho consultato su punti specifici del buddhismo. Un grazie 
speciale a Adam Engle per gli sforzi sovrumani necessari a mantenere guesto 
treno sul giusto binario. Senza la visione, la mano ferma e le buone energie di 
Adam, guasta impresa non sarebbe mai giunta fin gui. 


Daniel Goleman 



Note 



I. Il Lama in laboratorio 

1. I sei stati studiati, traslitterati dal tibetano, sono: visualizzazione, kyerim 
yidam Iha yi mig pa-, concentrazione su un unico punto, tse chik ting ngey 
dzin; compassione allargata, migmey nyingjey, devozione, lama la mògu; 
coraggio, gang la yang jig pa med pey mig pa; stato aperto, rigpa'i chok 
shag.^ 

2. Sharon Salzberg, Lovingkindness, Shambhala, Boston 1995.<- 

3. Le abitudini in merito al trasalimento includono una bizzarria 
interculturale: almeno cingue lingue di parti diverse del mondo possiedono 
un termine per definire gli «iperportatori», cioè individui che reagiscono in 
modo estremo a un elemento di sorpresa. A partire dall'infanzia, tali 
individui si mostrano ipersensibili al riflesso di trasalimento, con una 
reazione al trasalimento talmente esagerata da sembrare una messinscena, 
o almeno così sembra a chi li vede. In tutte gueste cingue culture tali 
individui sono soggetti favoriti del canzonamento altrui. La gente si diverte 
a sorprenderli, comparendo all'improvviso. Vedi Ronald C. Simons, Eoo! 
Culture, Experience, and thè Stantie Reflex, Oxford University Press, New 
York 1996.<- 

4. 1 neuroscienziati non sanno ancora con certezza guale sia la causa di guasti 
cambiamenti - se risieda ad esempio nel peso sinottico per via dei 
collegamenti neuronali aggiuntivi o nell'aumento nel numero dei neuroni. T. 
Elbert - C. Pantev - C. Wienbruch - B. Rockstroh - E. Taub, Increased 
Cortical Representation of thè Fingers of thè Left Hand in String Players, in 
«Science», 270, 5234, 1995, pp. 305-7. <- 

5. K.A. Ericsson - R.T. Krampe - C. Tesch-Romer, The Role of Deliberate 
Practice in thè Acguisition of Export Performance, in «Psychological Review» 
100, 1993, pp. 363-406.^ 

6. Paul Whalen, neuroscienziato e collega di Davidson alla University of 
Wisconsin, ha scoperto ad esempio che a riconoscere le microespressioni è 
l'amigdala, con i circuiti ad essa collegati. La ricerca di Whalen mostra che 
l'amigdala riconosce certe espressioni anche guando durano pochissimo e 
sono poi seguite dai cosiddetti stimoli di copertura (ad esempio una faccia 
neutra) che inibiscono la capacità di un individuo di vedere coscientemente 
la faccia emotiva. In guasti esperimenti la faccia emotiva viene solitamente 
mostrata per trentatré millesimi di secondo. 1 risultati ottenuti da Osar e 


dall'altro meditatore avanzato nel test sulla lettura delle microespressioni 
indicano che le misurazioni appropriate del cervello possono mostrare 
cambiamenti nei circuiti legati all'amigdala come effetto di una pratica 
sistematica (anche se non si sa ancora con certezza guale sia guasta 
pratica). <- 

7. P.S. Eriksson - E. Perfìlieva - T. Bjork-Eriksson - A.M. Alborn - C. Nordborg 
- D.A. Peterson - EH. Gage, Neurogenesis in thè Aduli Human Hippocampus, 
in «Nature Medicine», 4, 11, 1998, pp. 1313-17. <- 

8. Erancisco Varala, Neurophenomenology: A Methodological Remedy to thè 
Hard Problem, in «Journal of Consciousness Studies», 3, 1996, pp. 330- 
50 .^ 

9. In guasta serie di esperimenti, l'elettroencefalogramma di Osar fu 
sottoposto a una sofisticata analisi al computer per monitorare il momento 
in cui i collegamenti funzionali tra zone diverse del cervello iniziano e 
terminano. Varala aveva messo a punto un sistema per scoprire se certi 
gruppi di neuroni cominciavano ad attivarsi a un ritmo specifico, per poi 
coinvolgere gruppi di neuroni di altre zone del cervello a guello stesso 
ritmo - la dinamica fondamentale che segna il coinvolgimento di una massa 
critica di attività cerebrale, necessaria per sostenere un pensiero. Tale 
approccio poggia sulla capacità di isolare dalla massa caotica dell'attività 
mentale continua una percezione singola e nitida. Per fare ciò, Varela si 
servì del momento «Eccoci!» di riconoscimento, che accade guando 
gualcano riconosce improvvisamente una forma da guella che inizialmente 
sembrava una massa priva di significato.^ 

10. Eorse l'effetto più straordinario fu guello osservato durante lo stato 
aperto, guando l'atteggiamento mentale di Òser non fu né di prevenzione 
né di avallamento dei pensieri o delle percezioni, ma piuttosto un «lasciare 
andare» ogni cosa nel momento in cui compariva nella mente, senza essere 
attaccato a nulla. L'atteggiamento interiore dello stato aperto sembrava 
riflesso a livello cerebrale, con una sincronia neurale minima tra le parti del 
cervello. Mentre Òser era in uno stato di attenzione focalizzata, molte altre 
zone del cervello erano invece chiamate sincronicamente in causa nel 
momento del riconoscimento. <- 

11. A. Lutz - J.-P. Lachaux - J. Martinerie - E.J. Varela, Guiding thè Study of 
Brain Dynamics by Using First-Person Data: Synchrony Patterns Correlate 
with Ongoing Conscious States During a Simple Visual Task, in «Proceedings 


of thè National Academy of Sciences of thè United States of America», 99, 
2002, pp. 1586-91.^ 

12. Uno studio molto decantato della meditazione, ad esempio, usava lo 
SPECT, che fornisce un'immagine del ritmo con il quale le zone del cervello 
scelgono un dato tipo di molecola, in questo caso una che etichetta il flusso 
sanguigno. Un periodo continuativo dedicato alla meditazione fu 
paragonato con un periodo di riposo in soggetti la cui esperienza in fatto di 
meditazione era estremamente varia. La validità dei dati fu quella di 
sottolineare quali zone del cervello fossero attivate durante la meditazione, 
ad esempio le zone della corteccia prefrontale. Ma i metodi per analizzare i 
dati di imaging erano piuttosto rudimentali, e l'utilità dello studio era 
inoltre limitata dal fatto che un unico periodo di meditazione era raffrontato 
con un unico periodo di riposo, rendendo impossibile capire se i modelli 
riscontrati erano correlati ripetibili e affidabili della meditazione. Oltre a 
questi problemi, i ricercatori si erano spinti ben oltre i dati in loro possesso, 
abbandonandosi ad affermazioni discutibili sul ruolo dei modelli dell'attività 
cerebrale osservati, nel produrre una «sensazione alterata dello spazio» nel 
contesto della meditazione, forse in grado di creare una sensazione di 
trascendenza dei confini abitualmente percepiti dal soggetto. A. Newberg 
et al., The measurement of Cerebral Blood Flow During thè Complex 
Cognitive Task of Meditation: A Preliminary spect Study, in «Psychiatry 
Research», 106, 2, 2001, pp. 113-22. <- 

13. 11 concetto di tratti alterati della coscienza fu proposto in un articolo che 
Davidson e io scrivemmo insieme quando eravamo entrambi ad Harvard, 
all'inizio degli anni Settanta - all'epoca lui era ancora studente di dottorato 
e io professore a contratto. Vedi R.J. Davidson - D.J. Goleman, The Role of 
Attention in Meditation and Hypnosis: A Psychobiological Perspective on 
Transformations of Consciousness, in «The International Journal of Clinical 
and Experimental Hypnosis», 25, 4, 1977, pp. 291-308. <- 


IL Uno scienziato naturale 

1. La cosmologia tradizionale faceva parte del vasto compendio di teoria 
buddhista conosciuto come Abhidharma.<- 


III. Il punto di vista occidentale 

1. La tesi di laurea di Alan Wallace fu successivamente pubblicata in due 
volumi: Choosing Reality: A Buddhist View of Physics and thè Mind, Snow 
Lion, Ithaca, NY 1989, e Transcendent Wisdom, Snow Lion, Ithaca, NY 
1988, che include una traduzione dell'opera di Shantideva accompagnata 
da un commento del Dalai Lama.<- 

2. Una versione della tesi di dottorato di Alan Wallace fu poi pubblicata con il 
titolo Calmare la mente: insegnamenti di buddhismo tibetano per la 
pacificazione interiore. Neri Pozza, Vicenza 1998.<- 

3. Vedi Daniel Goleman (a cura di). Le emozioni che fanno guarire: 
conversazioni con il Dalai Lama, Mondadori, Milano 1998. Lo stesso 
argomento, un livello basso di autostima, era stato affrontato in un dialogo 
precedente: vedi Daniel Goleman, (a cura di). Mondi in armonia: dialoghi 
sull'azione compassionevole. Newton Compton, Roma 1998.<- 


IV Psicologia buddhista 

1. Matthieu Ricard, Journey to Enlightenment: The Life and World of Khyentse 
Rinpoche, Spiritual Teacher from Tibet, Aperture, New York 1996. Durante 
gli anni vissuti da monaco, Matthieu Ricard fu prima guidato nella pratica 
dal figlio più vecchio di Kangyur, Tulku Pema Wangyal, che in seguito creò 
dei centri per ritiri spirituali nella valle della Dordogna, in Francia. <- 

2. Questo livello ultrasottile è descritto nei testi tibetani come «il continuum 
fondamentale della coscienza luminosa che sta al di là del concetto di 
soggetto e oggetto». 


V. L'anatomia delle afflizioni mentali 


1. Un'immagine mentale prodotta in seguito a una concentrazione mentale 
prolungata è da considerarsi una specie di forma; nell'epistemologia 
buddhista, il concetto di forma non è necessariamente confinato alle cose 
materiali. Esistono tre tipi di forma. Una è l'oggetto materiale e tangibile 
che possiamo vedere, con le sue gualità visive: forma, colore e così via. Ma 
in guesto contesto il termine «forma» non è soltanto riferito alle forme 
visive; ne è fatto un uso più ampio che fa riferimento agli oggetti di tutti e 
cingue i suoni, incluse ad esempio le «forme» del suono. 11 secondo tipo di 
forme sono guelle cosiddette visibili, ma che non sono ostruttive né 
tangibili, ad esempio il riflesso in uno specchio. 11 terzo tipo di forma è 
esclusivamente un oggetto di cognizione mentale.^ 

2. 1 tipi di forma che appartengono alla categoria delle «forme per la 
coscienza mentale» sono cingue: 1) forme risultanti dall'aggregazione - gli 
oggetti dei sensi, 2) forme dello spazio, nel senso del campo fìsico 
aH'interno del guale avvengono le percezioni, 3) forme che emergono dalle 
promesse (un tipo estremamente tecnico - fa riferimento a forme che 
sorgono, ad esempio, guando si prendono i voti monastici), 4) forme 
immaginarie e 5) forme risultanti dalla meditazione. Vedi Jeffrey Hopkins, 
Meditation on Emptiness, Wisdom, Boston 1996, pp. 232-35. <- 

3. Le immagini mentali che emergono dalla visualizzazione durante la 
meditazione non sono afflitte.^ 

4. 11 termine in guestione è drotok, che si riferisce non solo alla reificazione 
ma a tutti i casi in cui sovrapponiamo alla realtà guantità o entità che in 
effetti non sono presenti. La visione del nichilismo o negazione diventa 
rilevante ogni gualvolta neghiamo gualcosa che è presente. <- 

5. Stephen Jay Gould, Il pollice del panda: riflessioni sulla storia naturale. 
Editori Riuniti, Roma 1983.<- 

6. La tesi di Thupten Jinpa è pubblicata da Curzon con il titolo Tsongkhapa's 
Philosophy of Emptiness: Self, Reality and Reason in Tibetan Thought.^ 

7. Oliver Leaman (a cura di), Encyclopedia of Asian Philosophy, Routledge, 
New York 2001 

8. Nella storia della filosofìa buddhista non è mai esistito un termine 
direttamente eguivalente a «emozione». Come ha osservato Georges 


Dreyfus (traduttore del Dalai Lama per il francese, laureato con il titolo di 
geshe e attualmente docente di filosofìa al Williams College), trovandosi di 
fronte all'uso occidentale del termine «emozione», alcuni insegnanti 
tibetani hanno recentemente coniato una nuova parola (tshor myong). 11 
termine, che letteralmente significa «esperienza della sensazione» e che 
non è ancora entrato nell'uso corrente in tibetano, in ambito buddhista non 
è particolarmente significativo. Vedi Georges Dreyfus, «Is Compassion an 
Emotion? A Cross-Cultural Exploration of Montai Typologies», in R.J. 
Davidson - A. Harrington (a cura di), Visions of Compassion: Western 
Scientists and Tibetan Buddhists Examine Human Nature, Oxford University 
Press, New York 2002. <- 

9. Dharmakirti, Commentary on Valid Perception (da fonti tibetane). <- 

10. A proposito della rabbia virtuosa il testo buddhista di Shantideva La Via 
del Bodhisattva, il Bodhisattvacharyavatara (trad. e cur. di L. Vassallo, 
Chiara Luce Ed., Pomaia 1999) esorta i praticanti a mostrare un 
risentimento contro le loro afflizioni mentali e la tendenza a porsi al centro 
delle cose - un uso pragmatico dell'energia della rabbia al servizio di 
obiettivi spirituali - che potrebbe essere definito rabbia virtuosa. 
Shantideva esorta inoltre i praticanti a sviluppare il senso del valore e della 
fiducia nelle proprie capacità di giungere all'illuminazione, anziché 
mostrare un orgoglio afflittivo - un atteggiamento di arroganza fondato su 
una presunzione di superiorità. Gli insegnamenti Vajrayana includono 
inoltre la trasformazione dell'attaccamento in beatitudine, della rabbia in 
chiarezza, dell'illusione in saggezza non concettuale - il tutto grazie a un 
processo come di alchimia mentale. Vedi Lama Thubten Yeshe, Introduction 
to Tantra: A Vision ofTotality, Wisdom, Boston 1987.<- 

11. Richard Lazarus, Emotion and Adaptation, Oxford University Press, New 
York 1991.^ 

12. All'interno della tradizione indo-tibetana ci sono sfumature diverse tra le 
due versioni principali dell'Abhidharma, così come tra la versione in pali e 
guella in sanscrito. In genere le differenze tra le versioni sono irrisorie. 
Nelle scritture pali, ad esempio, ci sono due versioni diverse dell'elenco dei 
fattori mentali, uno con cinguantadue e l'altro con soltanto guarantotto 
voci. Le due versioni principali dell'Abhidharma - fonte degli elenchi delle 
afflizioni mentali - nella tradizione tibetana sono l'Abhidharma Samuccaya e 
l'Abhidharmakosha; la versione pali si chiama Abhidhamma.^ 


VI. L'universalità delle emozioni 

1. Paul Ekman, Gripped by Emotion, WH Freeman and Company, New York 
2002 .^ 

2. P. Ekman - W Friesen - M. O'Sullivan, Smiles When Lying, in «Journal of 
Personality and Social Psychology», 54, 1988, pp. 414-20, e anche P Ekman 
- RJ. Davidson - W. Friesen, Emotional Expression and Brain Physiology II: 
The Duchenne Smile, in «Journal of Personality and Social Psychology», 58, 
1990, pp. 342-53. In uno studio non pubblicato John Gottman, della 
University of Washington, ha messo a confronto coppie felicemente sposate 
con coppie infelicemente sposate, nel momento in cui i coniugi si 
incontrano alla fine della giornata. Nelle coppie felici il sorriso coinvolge il 
muscolo attorno all'occhio, in guelle infelici soltanto le labbra. <- 

3. P. Ekman - M. O'Sullivan - M.G. Frank, A Eew Can Catch a Liar, in 
«Psychological Science», 10, 1999, pp. 263-66.*- 

4. R.J. Davidson - P. Ekman - S. Senulius - W. Friesen, Emotional Expression 
and Brain Physiology I: Approach/Withdrawal and Cerebral Asymmetry, in 
«Journal of Personality and Social Psychology», 58, 1990, pp. 330-41.*- 

5. Vedi P. Salovey - J.D. Mayer, Emotional Intelligence, in «Imagination, 
Cognition and Personality», 9, 3, 1990, pp. 185-211, e Daniel Goleman, 
Intelligenza emotiva, Rizzoli, Milano 1997.*- 

6. In tibetano i termini più generici per designare il pensiero includono anche 
le emozioni: tokpa e namtok.^ 

7. Vedi, ad esempio, Daniel Goleman, «Buddhist Psychology», in C. Hall - G. 
Lindzey, Theories of Personality, Wiley, New York 1978.*- 

8. Per una discussione della rilevanza del rapporto madre-bambino, 
soprattutto in relazione al coltivare la compassione con la meditazione nel 
buddhismo, vedi Tsongkhapa, The Principal Teachings of Buddhism, 
traduzione inglese di Geshe Lobsang Tharchin, Classics of Middle Asia, 
Howell, NJ 1988, pp. 95-107.^ 

9. 11 Dalai Lama citò due esempi: contemplare shunya, il vuoto, e analizzare 
l'interdipendenza di tutte le cose.*- 


VII. Coltivare l'equilibrio emotivo 

1. Il Dalai Lama osservò che il concetto di dhyana - i livelli di assorbimento 
nello sviluppo della meditazione fondata sulla concentrazione - e le 
sottigliezze di vari stati contemplativi della mente sono tipici non soltanto 
del buddhismo ma di molte altre tradizioni indiane. Le distinzioni tra i 
livelli sono descritte in termini del livello di estasi, di rapimento, di gioia o 
di eguanimità che caratterizza ognuno di essi. In altre tradizioni, che danno 
maggiore importanza a guaste meditazioni e alla comprensione dei livelli di 
concentrazione, e alle meditazioni che riflettono sulla natura distruttiva di 
guelle che chiamiamo le afflizioni del regno del desiderio, esistono forse dei 
termini più o meno eguivalenti a «emozione». <- 

2. Vedi, ad esempio, R.J. Davidson - W Irwin, The Functional Neuroanatomy of 
Emotion and Affective Style, in «Trends in Cognitive Science», 3, 1999, pp. 
11 - 21 .^ 

3. Esistono varie versioni dell'elenco dei fattori mentali tra le varie scuole e 
ramificazioni del buddhismo. Un'altra fonte tibetana elenca ottanta fattori 
mentali; il testo principale seguito nella tradizione thailandese e in guella 
birmana descrive cinguantadue fattori mentali ma indica inoltre che in 
realtà sono innumerevoli. In breve, gli elenchi sembrano costituire più una 
convenzione di utilità pratica che un resoconto definitivo. Insieme a ogni 
stato sano o malato, emergono sempre cingue altri fattori mentali neutri: 
sensazione, riconoscimento, volizione (etimologicamente, «ciò che muove la 
mente»), attenzione e contatto (il semplice riconoscimento o contatto della 
mente con un dato oggetto). <- 

4. Alan spiegò che cosa intendeva in guasto caso con reificazione: «Se 
riconosci un fiore, sai semplicemente che c'è un fiore. La reificazione 
consiste nel capire il fiore come gualcosa che esiste conformemente al modo 
in cui appare. Il fiore appare come se esistesse al proprio fianco, per sua 
natura, oggettivamente, indipendentemente - guasto è il modo in cui 
appare. Nel primo istante si verifica semplicemente un riconoscimento 
valido del fiore. Ma capire il fiore come se esistesse esattamente nel modo 
in cui appare è una falsa cognizione, un riconoscimento erroneo».*- 


vili. La neuroscienza delle emozioni 

1. Vedi RJ. Davidson - DJ. Goleman, The Role of Attention in Meditation and 

Hypnosis: A Psychobiological Perspective on Transformations of 
Consciousness, in «International Journal of Clinical and Experimental 
Hypnosis», 25, 4, 1977, pp. 291-308. Nel contempo Davidson era tra gli 
autori di un articolo nel quale si dimostrava che la capacità all'attenzione - 
la capacità di ignorare le distrazioni quando si concentra l'attenzione - era 
associata a determinati modelli di elettroencefalogramma, e che questa 
capacità si manifestava in un continuum; R.J. Davidson - G.E. Schwartz - 
L.R Rothman, Attentional Style and thè Self-Regulation of Mode-Specifìc 
Attention: An eeg Study, in «Journal of Abnormal Psychology», 85, 1976, pp. 
611-21. La presenza di un continuum, a sua volta, rende possibile 
addestrare le persone perché migliorino. Un terzo saggio (R.J. Davidson - 
D.J. Goleman - G.E. Schwartz, Attention and Affective Concomitants of 
Meditation: A Cross-Sectional Study, in «Journal of Abnormal Psychology», 
85, 1976, pp. 235-38) mostrava che l'attitudine all'attenzione è 

direttamente proporzionale all'esperienza di meditazione dell'individuo, 
suggerendo così che l'addestramento alla meditazione migliora l'attenzione. 
Trascorsero dei decenni prima che Davidson riuscisse a compiere ricerche 
che comprovavano la correttezza di quelle prime conclusioni.^ 

2. R.J. Davidson - A. Harrington (a cura di). Visiono of Compassion: Western 
Scientists and Tibetan Buddhists Examine Human Nature, Oxford University 
Press, New York 2001. <- 

3. B. Czeh - T. Michaelis - T. Watanabe - J. Erahm - G. de Biurrun - M. van 
Kampen - A. Bartolomucci - E. Euchs, Stress-Induced Changes in Cerebral 
Metabolites, Hippocampal Volume, and Coll Proliferation Are Prevented by 
Antidepressant Treatment with Tianeptine, in «Proceedings of thè National 
Academy of Sciences of thè United States of America», 98, 22, 2001, pp. 
12796-801.^ 

4. I neuroni crescono nel corso di tutta la vita: PS. Eriksson - E. Perfìlieva - T. 
Bjork-Eriksson - A.M. Alborn - C. Nordborg - D.A. Peterson - EH. Gage, 
Neurogenesis in thè Adult Human Hippocampus, in «Nature Medicine», 4, 
11, 1998, pp. 1313-17.^ 


5. J. Davidson - D.C. Jackson - N.H. Kalin, Emotion, Plasticity, Context and 
Regulation: Perspectives from Affective Neuroscience, in «Psychological 
Bulletin», 126, 6, 2000, pp. 890-906. <- 

6. Daniel Dennett, Brainstorms: Philosophical Essays on Mind and Psychology, 
MIT Press, Cambridge, MA 1981; trad. it. Brainstorms. Saggi filosofici sulla 
mente e la psicologia, Adelphi, Milano 1991.<- 

7. La guiescenza meditativa è inoltre conosciuta con il termine sanscrito 
shamatha.^ 

8. R.J. Davidson - K.M. Putnam - C.L. Larson, Dysfunction in thè Neural 
Circuitry of Emotion Regulation - A Possible Prelude to Violence, in 
«Science», 289, 2000, pp. 591-94.^ 

9. E.J. Nestler - G.K. Aghajanian, Molecular and Cellular Basis of Addiction, 
«Science», 278, 5335, 1997, pp. 58-63.^ 

10. Aree attivate dal desiderio: H.C. Breier - B. R. Rosen, Eunctional Magnetic 
Resonance fmaging of Brain Reward Circuitry in thè Human, in «Annals of 
thè New York Academy of Sciences», 29, 877, 1999, pp. 523-47. <- 


IX. Potenzialità per cambiare 

1. A. Raine - T. Lencz - S. Bihrle - L. LaCasse - R Colletti, Reduced Prefrontal 
Cray Mattar Volume and Reduced Autonomie Activity in Antisocial 
Personality Disorder, in «Archives of General Psychiatry», 57, 2, 2000, pp. 
119-27, discussione 128-29. <- 

2. E.K. Miller - J.D. Cohen, An Integrative Theory of Prefrontal Centex 
Function, in «Annual Review of Neuroscience», 24, 2001, pp. 167-202. <- 

3. Jon Kabat-Zinn, Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation in 
Everyday Life, Hyperion, New York 1994; trad. it. Dovunque tu vada ci sei 
già: capire la ricchezza del nostro presente per iniziare il cammino verso la 
consapevolezza, Milano, Corbaccio 1997.<- 

4. Sogyal Rinpoche, Il libro tibetano del vivere e del morire, a cura di P. 
Gaffney - A. Harvey, Ubaldini, Roma 1994.^ 

5. Norman Kagan, «Influencing Human Interaction-Eighteen Years with 
Interpersonal Process Recali» in A.K. Hess (a cura di), Psychotherapy 
Supervision: Theory Research and Practice, John Wiley and Sons, New York 
1991.^ 

6. Daniel Goleman, Working with Emotional Intelligence, Bantam Books, New 
York 1998; trad. it. Lavorare con intelligenza emotiva, Rizzoli, Milano 1999; 
D. Goleman - R. Boyatzis - A. McKee, Prima! Leadership, Harvard Business 
School Press, Boston 2002; trad. it. Essere leader, Rizzoli, Milano 2002.^ 

7. William James, Talks to Teachers on Psychology and to Studente on Some of 
Life's Ideale, Harvard University Press, Cambridge, MA 1983; trad. it. Gli 
ideali della vita. Discorsi ai giovani e discorsi ai maestri sulla psicologia. 
Bocca, Torino 1903.<- 


X. L'influenza della cultura 

1. S. Sue, «Asian American Mental Health: What We Know and What We Don't 
Know», in W Lonner et al. (a cura di), Merging Past, Present, and Future in 
Cross-Cultural Psychology: Selected Papers from thè Fourteenth 
International Congress of thè International Association for Cross-Cultural 
Psychology, Swets and Zeitlinger, Lisse and Exton 1999, pp. 82-89. <- 

2. H.R. Markus - S. Kitayama, Culture and thè Self: Implications for Cognition, 
Emotion, and Motivation, in «Psychological Review», 98, 1991, pp. 224- 
53.^ 

3. Vedi, ad esempio, J.G. Miller - D.M. Bersoff, Culture and Mora! Judgmenf. 
How Are Conflicts Between Justice and Interpersonal Responsibilities 
Resolved?, in «Journal of Personality and Social Psychology», 62, 1992, pp. 
541-54.^ 

4. R. Hsu, «The Self in Cross-Cultural Perspective», in A.J. Marsella - C. DeVos 
- F.L.K. Hsu (a cura di). Culture and Self: Asian and Western Perspectives, 
Tavistock Publications, New York 1985, pp. 24-55.^ 

5. S. Cousins, Culture and Self-Perception in Japan and thè United States, in 
«Journal of Personality and Social Psychology», 56, 1989, pp. 124-31. <- 

6. S. Heine - D. Lehman - H. Markus - S. Kitayama, Is There a Universal Need 
for Positive Self-Regard?, in «Psychological Review», 106, 1999, pp. 766- 
94.^ 

7. Ibid.^ 

8. J.L. Tsai - R.W Levenson, Cultural Influences on Emotional Responding: 
Chinese American and European American Dating Couples During 
Interpersonal Conflict, in «Journal of Cross-Cultural Psychology», 28, 1997, 
pp. 600-25. <- 

9. J.L. Tsai - R.W. Levenson - K. McCoy, «Bicultural Emotions: Chinese 
American and European American Couples During Conflict», manoscritto in 
corso di revisione. <- 

10. Ibid.^ 

11. J. Kagan - D. Arcus - N. Snidman - Y.R. Want - J. Hendler - S. Greene, 
Reactivity in Infants: A Cross-National Comparison, in «Developmental 
Psychology», 30, 3, 1994, pp. 342-45; J. Kagan - R. Kearsley - P. Zelazo, 


Infancy: Its Place in Human Development, Harvard University Press, 
Cambridge, MA 1978.<- 

12. D.G. Freedman, Human Infancy: An Evolutionary Perspective, Lawrence 
Erlbaum, Hillsdale, NJ 1974.^ 

13. J.A. Sete - R.W. Levenson - R. Ebling, «Emotional Expression and 
Experience in Chinese Americans and Mexican Americans: A "Startling" 
Comparison», manoscritto in corso di revisione.^ 

14. J.L. Tsai - T. Scaramuzzo, «Descriptions of Past Emotional Episodes: A 
Comparison of Hmong and European American College Students», 
manoscritto in preparazione.^ 

15. D. Stipek, Differences Between Americans and Chinese in thè 
Circumstances Evoking Pride, Shame and Guilt, in «Journal of Cross-Cultural 
Psychology», 29, 5, 1998, pp. 616-29. <- 

16. J.L. Tsai - Y. Chentsova-Dutton, «Variation Among European Americans? 
You Betcha», manoscritto in corso di revisione. •*- 

17. S. Harkness - C. Super - N. van Tijen, «Individualism and thè "Western 
Mind" Reconsidered: American and Dutch Parents' Ethnotheories of thè 
Child», in S. Harkness - C. Raeff - C. Super (a cura di), Variability in thè 
Social Construction of thè Chi7d, Jossey-Bass, San Erancisco 2000.<- 


XI. A scuola di buon cuore 

1. M.T. Greenberg - C.A. Kusché, Promoting Social and Emotional 
Development in Deaf Children: The paths Project, University of Washington 
Press, Seattle 1993; C.A. Kusché - M.T. Greenberg, The paths Curriculum, 
Developmental Research and Programs, Seattle 1994.<- 

2. 11 Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning include 
coloro che svolgono ricerche di base sulle emozioni e lo sviluppo del 
bambino, corsi di addestramento per insegnanti e interventi di prevenzione; 
include inoltre persone addette alla creazione di politiche di intervento. 
Obiettivo comune è la creazione di informazioni scientifiche 
sull'apprendimento sociale ed emotivo per le scuole e per il pubblico, oltre 
alla promozione di programmi scientificamente fondati. Uno dei servizi 
offerti è il sito www.casel.org, che elenca oltre duecento programmi 
scolastici costruiti sui principi più riusciti - non solo per aiutare i bambini a 
sviluppare le capacità sociali ed emotive di cui hanno bisogno, ma anche 
per migliorare le loro prestazioni scolastiche. <- 

3. G. Dawson - K. Frey - H. Panagiotides - E. Yamada - D. Ressi - J. Osterling, 
Infante of Depressed Mothers Exhibit Atypical Erontal Electrical Brain 
Activity During Interactions with Mother and with a Eamiliar, Nondepressed 
Adult, in «Child Development», 70, 1999, pp. 1058-66. <- 

4. Conduct Problems Prevention Research Group, A Developmental and 
Clinical Model for thè Prevention of Conduct Disorders: The PAST Track 
Program, in «Development and Psychopathology», 4, 1992, pp. 509-27. <- 

5. S.W. Anderson - A. Bechara - H. Damasio - D. Tranel - A.R. Damasio, 
Impairment of Social and Moral Behavior Related to Early Damage in Human 
Prefrontal Cortex, in «Nature Neuroscience», 2, 1999, pp. 1032-37. <- 

6. K.A. Dodge, «A Social Information Processing Model of Social Competence 
in Children,» in M. Perlmutter (a cura di). Cognitive Perspectives on 
Children's Social and Behavioral Development, The Minnesota Symposia on 
Child Psychology, 18, Lawrence Erlbaum, Hillsdale, NJ 1986.^ 

7. M.T. Greenberg - C.A. Kusché, Promoting Alternative Thinking Strategies: 
PATHS, Blueprint for Violence Prevention, Book 10, Institute of Behavioral 
Sciences, University of Colorado, Boulder 1998.^ 



8. M.T. Greenberg - C.A. Kusché - E.T. Cook - J.P. Quamma, Promoting 
Emotional Competence in School-Aged Children: The Effects of thè paths 
Curriculum, in «Development and Psychopathology», 7, 1995, pp. 117-36.^ 

9. J.M. Gottman - L.F. Katz - C. Hooven, Meta-Emotion: How Eamilies 
Communicate Emotionally, Lawrence Erlbaum, Hillsdale, NJ 1997.^ 

10. J. Coie - R. Terry - K. Lenox - J. Lochman - C. Hyman, Childhood Peer 
Rejection and Aggression as Stable Predictors of Patterns of Adolescent 
Disorder, in «Development and Psychopathology», 10, 1998, pp. 587-98. 


XII. Incoraggiare la compassione 

1. Vedi RJ. Davidson - A. Harrington (a cura di), Visions of Compassion: 
Western Scientists and Tibetan Buddhists Examine Human Nature, Oxford 
University Press, New York 2001. Lo scambio di opinioni compare alle pp. 
82-84.^ 

2. Sebbene non esista un termine inglese per tradurre mudita, «gioia per la 
felicità degli altri», in tedesco esiste una parola che crea uno stridente 
contrasto: Schadenfreude, «gioia per la sofferenza di gualcano». <- 

3. T. Elbert - C. Pantev - C. Wienbruch - B. Rockstroh - E. Taub, Increased 
Cortical Representation of thè Fingere of thè Loft Hand in String Players, in 
«Science», 270, 5234, 1995, pp. 305-7. <- 

4. E.A. Maguire et al.. Navigation-related Structural Change in thè Hippocampi 
of Taxi Drivers, in «Proceedings of thè National Academy of Science of thè 
United States of America», 9, 2000, pp. 4414-16. <- 


XIII. Lo studio scientifico della coscienza 

1. Vedi H. Maturane - FJ. Varela, Autopoiesis and Cognition: The Realization of 
thè Living, Reidei, Dordrecht and Boston 1980.^ 

2. Vedi l'intervista a Francisco Varela in John Brockman, The Third Culture, 
Simon and Schuster, New York 1995.^ 

3. H. Maturane - FJ. Varela, The Tree of Knowledge: The Biological Roots of 
Human Understanding, New Science Library, Boston 1987; trad. it. L'albero 
della conoscenza, Garzanti, Milano 1987.«- 

4. Nell'autunno del 1984 il Dalai Lama, contattato da Adam Engle e da 
Michael Sautman in California, aveva acconsentito a partecipare a un 
incontro su buddhismo e scienza. 1 quattro organizzatori di quel primo 
incontro - Adam Engle, Michael Sautman, Erancisco Varela e Jean Halifax - 
si riunirono poi alla Ojai Eoundation in California dove decisero di lavorare 
insieme a quello che è poi diventato il Mind and Life Institute.*- 

5. Tra i suoi libri: Erancisco Varela, Principles of Biological Autonomy, North 
Holland, Amsterdam 1979; con Humberto Maturano, Autopoiesis and 
Cognition: The Realization of thè Living, Reidei, Dordrecht and Boston 1980; 
trad. it. Autopoiesi e cognizione. La realizzazione del vivente, Marsilio, 
Venezia 1985; e con Evan Thompson ed Eleanor Rosch, The Embodied 
Mind: Cognitive Science and Human Experience, mix Press, Cambridge, MA 
1992; trad. it. La via dimezzo della conoscenza, Eeltrinelli, Milano 1992.<- 

6. La nuova apertura della scienza allo studio della coscienza è attestata, ad 
esempio, dalla nascita del «Journal of Consciousness Studies» nel 1994 e 
dalla serie di conferenze annuali a Tucson, intitolate «Verso una scienza 
della coscienza», molte delle quali presentate da Erancisco Varela.^ 

7. FJ. Varela - E. Thompson - E. Rosch, La via di mezzo della conoscenza. Gli 
argomenti a favore del metodo in prima persona nel contesto della 
neuroscienza cognitiva sono ripresi in due volumi: FJ. Varela - J. Shear (a 
cura di), The View from Within: Eirst-Person Approaches in thè Study of 
Consciousness, Imprint Academic, London 1999; J. Petitot - FJ. Varela - B. 
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